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Lời mở đầu 


Đây là cuốn sách tổng hợp bài giảng về các bài Kinh nguyên thủy. Tôi giải thích ý 
nghĩa và cách ứng dụng vào tập thiền dựa trên kinh nghiệm thực hành theo đúng 
những gì Kinh giảng dạy. 


Là tu sĩ, tôi luôn cố gắng tìm hiểu những gì Đức Phật thực sự giảng dạy cho các Đệ 
Tử và Tăng Đoàn 2600 năm trước. 37 năm vừa qua, tôi toàn tâm toàn ý cho việc 
này. Tôi đã thực hành nhiều phương pháp khác nhau, nhưng đến năm 1995, tôi 
quyết định dừng tất cả mà chỉ tuân theo Kinh Trung Bộ, được Bhikkhu Bodhi dịch 
và Wisdom Publications xuất bản. Tôi chỉ thực hành thiền theo đúng hướng dẫn từ 
bộ Kinh đó, không gì khác. 

Theo góc nhìn khác, với tôi, nó giống như việc ngồi thiền dưới gốc cây bồ đề sau 6 
năm thực hành khổ hạnh. Tôi muốn trở về nguyên gốc Đức Phật dạy. 

Tôi rất ngạc nhiên khi phát hiện ra những gì Đức Phật dạy nằm trọn vẹn trong bộ 
Kinh này. Điều tôi muốn nói là toàn bộ hướng dẫn hành thiền, thang đo tiến bộ tuệ 
giác, mục tiêu cuối cùng và phương pháp để đạt đến mục tiêu. 


Bạn không cần tài liệu gì khác ngoại trừ Trung Bộ Kinh và Tương Ưng Bộ Kinh. Tuy 
nhiên, bạn cần một người hướng dẫn. Người giảng giải cho bạn rõ ràng về điều 
được đề cập trong Kinh nếu bạn chưa thực hành con đường này bao giờ. 


Tôi có thay đổi một số từ trong bản dịch. Những từ tôi chọn, theo tôi nghĩ, có nghĩa 
sát hơn với từ Pali gốc và phù hợp với những gì Đức Phật muốn nói. Ví dụ, tôi chọn 
từ “collectedness” thay cho từ “Concentration”. Và trong một vài chỗ của Kinh, tôi 
chọn bản dịch cũ để giúp bạn hiểu rõ hơn. 


Những lời Phật dạy nằm tại đây. Tôi hy vọng các bạn cũng yêu thích những lời dạy 
này như tôi. 


Bhante Vimalaramsi 

Trung tâm thiền Dhamma Sukkha 

UIBDS United International Buddha Dhamma Society 
15 tháng 7, 2012 


Lời cám ơn 


David Johnson đã tập hợp, biên tập và sắp xếp lại các bài Pháp thoại trong cuốn 
sách này. Christopher Farrant, tại Australia, đã dành nhiều thời gian đọc soát và 
hiệu đính bản ghi lời giảng. 

Sukha Sisso, người phụ trách website DhammaSukha, đã thu thập toàn bộ bản ghi 
lời giảng cùng với bản thu âm, và đã thực hiện biên tập. Chúng tôi cũng gửi lời cám 
ơn tới sự tham gia của một số bạn thực hiện ghi lại lời giảng. 

Chúng tôi gửi lời cảm ơn tới Jens Tröger đã cho phép sử dụng ảnh trang bìa, đọc 
bản thảo và chuyển sách thành nhiều định dạng eBook. Chúng tôi cũng cảm ơn 
Doug Kraft đã chọn một định dạng để nhà xuất bản chấp thuận. 

Và chúng tôi cũng gửi lời cám ơn tới những thiền sinh đã hỏi những câu hỏi hay để 
đào sâu và khám phá các vẫn đề. 

Bản dịch Kinh tiếng Anh Bhikkhu Bodhi, 1995, 2001 


Reprinted from The Middle Length Discourses of the Buddha: A Translation of the 
Majjhima Nikäya; and The Connected Discourses of the Buddha: A Translation of 
the Samyutta Nikaya. With permission of Wisdom Publications, 199 Elm Street, 
Somerville, MA 02144 U.S.A., wisdompubs.org 


Tôi san sẻ công đức tới tất cả thiền sinh, những người biên tập và hỗ trợ để cuốn 
sách này được hoàn thành; san sẻ công đức tới Bhikkhu Bohdi và Nhà xuất bản 
Wisdom Publications, và cha mẹ tôi. 


Bhante Vimalaramsi là Tỳ kheo người Mỹ. Ngày xuất gia đã hơn 26 năm. Từ năm 
28 tuổi, Bhante bắt đầu hành thiền với phương pháp Vipassanä theo cách truyền 
thống từ Myanmar tại California. Đến năm 1986, tại Thái Lan, Ngài đã xuất gia theo 
đời sống phạm hạnh. Ngài tham gia nhiều khóa thiền nhập thất miên mật, từ những 
khóa 30 ngày, đến những khóa 3 tháng, rồi 8 tháng, và 2 năm tại Myanmar dưới 
hướng dẫn của Sayadaw U Janaka. 


Kết thúc 2 năm thiền miên mật tại Myanmar, thiền sư đã chia sẻ Ngài nên tự thực 
hành và tiến hành giảng Pháp vì không còn gì để học thêm với thầy nữa. Dù rằng 
được thiền sư ghi nhận như vậy, Ngài vẫn băn khoăn vì cảm thấy còn nhiều điều 
phải học. Ngài đến Malaysia, và thay vì giảng dạy Vipassanäa, Ngài dạy Metta (thiền 
Tâm Từ). Gặp được lời khuyên từ Bhante Punnaji, hòa thượng người Sri Lanka, là 
hãy chỉ sử dụng Kinh điển nguyên thủy, Bhante Vimalaramsi quyết định bỏ hết tất 
cả những bản chú giải phổ biến trong giới học thiền. Ngài cầm bản Kinh nguyên 
thủy bản tiếng Anh, được dịch bởi Bhikkhu Bodhi và Nyanamoli, dành ba tháng 
trong một hang động tại Thái Lan thực hành thiền theo đúng những gì Kinh ghi 
chép. Bạn cùng sống với ngài là một con rắn hổ mang. 


Ngài chỉ thực hành theo đúng Kinh điển hướng dẫn. Bhante phát hiện trong hướng 
dẫn thực hành từ Kinh, có một thao tác thường bị bỏ qua bởi các thiền sư. Thao tác 
“an tịnh thân hành” (sankhära) được đề cập đến trong Kinh Satipatthäna (Kinh Tứ 
Niệm Xứ) không hề được các thiền sư mà Bante từng học giảng dạy. 


Khi Ngài thêm thao tác thư giãn này vào, việc thực hành thay đổi hoàn toàn. Các 
tầng thiền (jhäna), vốn hay đề cập đến trong Kinh, trở nên rất rõ ràng, nhưng theo 
cách nhìn khác so với những gì mọi người thường hiểu. Bhante gọi đó là “jhãna tỉnh 
thức' (Tranquil Aware jhãna). Việc thêm thao tác thư giãn khiến việc hành thiền 
hoàn toàn thay đổi và tiến bộ trở nên rất nhanh. 


Đây là quyển sách đầu tiên tổng hợp một số bài Pháp thoại Bhante giảng trong các 
khóa thiền nhập thất 10 ngày. Nhiều bài Pháp thoại của Ngài đã được tải lên mạng. 
Trong các Pháp thoại, Ngài trực tiếp đọc bài Kinh nguyên thủy và giảng giải điều 
Đức Phật muốn nói. Mỗi tối, thiền sinh được nghe một bài Kinh phù hợp với trình 
độ và sự tiến bộ trong thực hành của họ. Đồng thời, Ngài khuyến khích thiền sinh 
đặt nhiều câu hỏi để đảm bảo học trò hiểu đúng bài Kinh như cách nó được viết. 


Bhante thích sử dụng bản dịch tiếng Anh của ngài BhikkhUu Bodhi. Ngài cũng thay 
thế một số từ ngữ bằng một số từ khác theo cách Ngài thấy từ ngữ đó dễ hiểu và 
phù hợp hơn. Ví dụ khi từ “concentration”được viết, Bhante sẽ thay thế bằng từ 
“collectedness”. Ngài tin là dùng từ collectedness phản ánh đúng hơn. Vì vậy, người 


đọc hãy lưu ý là Bhante sẽ thay đổi một số từ khi Ngài đọc Kinh. Điều này nghĩa là 
bài Kinh được đọc sẽ không giống hệt bản in từ Wisdom Publications. 


Đây là quyển sách tập hợp các bài Pháp thoại dưới dạng viết. Một số bài Pháp thoại 
được Phra Khatipalo viết giới thiệu. Phra Khantipalo là biên dịch cuốn sách “A 
Treasury of the Buddha's Words: Discourses From the Middle Collection” (Phiên 
bản tiếng Anh khác của Trung bộ Kinh do Nyanamoli, thầy của Bhikkhu Bohdi dịch). 
Bhante đọc Kinh và chú giải Kinh. Phần Kinh được bôi đậm trong sách. Thiền sinh 
sẽ đôi lúc đặt câu hỏi và Bhante trả lời. 

Bhante Vimalaramsi đang tổ chức các khóa thiền và Pháp thoại tại Trung tâm thiền 
Dhamma Sukha, Missouri, USA và nhiều nơi trên thế giới. Độc giả có thể tìm hiểu 
thêm thông tin tại website dhammasukha.org. 


(Về bản Việt dịch: Trong bản dịch tiếng Việt này, bài Kinh sử dụng là phiên bản dịch 
của cố Hòa Thượng Thích Minh Châu, đăng tại suttacentral.net). 


Chánh niệm và 6R (Sáu Biết) 


Trích dẫn từ sách “cẩm nang thực hành Thiền Quán Trí Huệ Tĩnh”, Bhante 
Vimalramsi & David Johnson 


Ngày nay, khái niệm “Chánh niệm” đã trở nên quen thuộc và thường được diễn giải 
khác với khái niệm mà tôi tin là Phật đã dạy từ nguyên thủy. 

Bạn có thể nghe là Chánh niệm có nghĩa là quán những gì khởi lên, an trụ ở đó, và 
tập trung để hiểu bản chất của các khởi đó. Mục đích là càng tập trung cao vào “đối 
tượng thiền”, thì sẽ càng quán chiếu được tốt hơn. 


Tuy nhiên, đây không phải là Chánh niệm mà Phật đã dạy từ thời nguyên thủy, mà 
ngược lại, đây được gọi là “tập trung một điểm”; an trụ hoàn toàn vào đối tượng. 


Phật đã rút ra từ các trải nghiệm của Ngài và mô tả trong Kinh 36 của Kinh Trung 
Bộ, tên là Kinnh Mahasaccaka, rằng sự “tập trung một điểm” sẽ làm tâm tĩnh lại 
nhất thời, nhưng sẽ không dẫn tới việc thấu hiểu về sự khổ và nguyên nhân của 
khổ, hoặc để tới được Niết bàn. Vì lý do này, Phật phủ nhận về phép an trụ và “tập 
trung một điểm”. Hầu hết các giảng viên ngày nay đều không hiểu được vẫn đề này. 
Nhưng Kinh số 36 đã nói rất rõ. Phật phủ nhận các giáo huấn của Alara Kalama và 
Uddaka Ramputta - các giáo viên về phép thiền tập trung giỏi nhất thời đó. Phật từ 
bỏ không theo học những người này để tiếp tục công cuộc tìm kiếm của Ngài trong 
sáu năm tiếp theo. 


Dưới đây là một định nghĩa chính xác, rõ ràng và ngắn gọn về Chánh niệm như Phật 
đã giảng: 

Chánh niệm có nghĩa là nhớ những gì đã quán chiếu, cách thức tâm di chuyển từ 
sự này sang sự khác 


Phần đầu định nghĩa là nhớ quán chiếu tâm, và nhớ kéo tâm quay trở lại đối tượng 
thiền khi tâm trí xao lãng. Phần tiếp theo của Chánh niệm là Quán cách thức tâm di 
chuyển từ sự này sang sự khác. 


Trí huệ sẽ đạt được khi quán cách thức tâm trí của bạn tương tác với môi trường 
xung quanh, khi chúng khởi lên - chứ không phải là chỉ đơn thuần quán các sự vật 
hiện tượng đơn thuần. Chánh niệm thực sự là nhớ những gì bạn quán được về cách 
thức tâm di chuyển và tương tác với những gì khởi lên ở giây phút hiện tại. 

Với chánh niệm, chúng ta có thể hiểu được cách thức các sự vật hiện tượng khởi 


lên và qua đi, từ đầu đến cuối. Chúng ta sẽ không quan tâm tới tại sao chúng lại 
khởi lên - đây là việc của các nhà tâm lý học và triết học. Chúng ta chỉ quan tâm tới 


cách thức chúng khởi lên và qua đi - và cách thức tâm trí của chúng ta tương tác 
với những khởi này trong suốt cả quá trình. 


6 chữ R (6 Biết) 


Bây giờ chúng tôi sẽ cung cấp cho bạn các chỉ dẫn cụ thể về cách thức giải quyết 
các chướng ngại theo đúng cách Phật dậy. 


Hãy tưởng tượng, trong một giây phút, một vị Bồ Tát ngồi dưới gốc cây Roi (Mận) 
như là một cậu bé. Cậu bé không quá nghiêm trọng hay căng thẳng, cậu bé đang vui 
vẻ, xem lễ hội bố cậu tổ chức. Ngay khi đó cậu bé chứng đắc được “an trú trong 
thường lạc”. Với một tâm trạng nhẹ nhàng, cậu bé đạt đến trạng thái tĩnh tại và tỉnh 
thức. 


Sau này, trong đêm cậu bé đạt đến tỉnh thức, sau khi cậu bé đã thử tất cả các biện 
pháp thiền và thực hành cơ thể đang được truyền đạt thời đó ở Ấn Độ, cậu bé nhớ 
lại lúc đó.19 Và cậu nhận ra rằng trạng thái đơn giản đó - sự tĩnh tại, tỉnh táo và 
hạnh phúc đó - chính là chìa khóa để đạt tới sự tỉnh thức. Nhưng làm sao cậu bé có 
thể truyền đạt điều này? 


Khi bắt đầu giảng dạy, Phật chủ yếu làm việc với những người nông dân và thương 
nhân ít học. Phật buộc phải có phương pháp đơn giản, hiệu quả có thể áp dụng dễ 
dàng và nhanh chóng. Phật phải có phương pháp mà tất cả mọi người có thể trải 
nghiệm được con đường và gặt hái được lợi ích cho họ một cách dễ dàng và ngay 
lập tức. Điều này là cách mà Phật có thể tác động đến một số đông người trong suốt 
cuộc đời của Phật. 


Bạn có muốn thấy điều này rõ ràng không? Dễ thôi! Hãy vui lên, vui vẻ khám phá, 
thư giãn, và mỉm cười! Thư giãn và mỉm cười sẽ dẫn bạn tới phép thực hành hạnh 
phúc hơn và thú vi hơn. 


Điều này nghe có vẻ là một lời khuyên hay, nhưng làm thế nào bạn có thể làm được 
điều đó? Khi bạn bị xao nhãng, bạn sẽ để mất nụ cười, hãy làm theo những bước 
sau: 


1- Biết tâm đi lang thang Nhận ra (Recognize) rằng sự quan tâm của tâm bạn 
đã chuyển sang thứ khác, và bạn đã bị lạc trong niệm. Bạn quên điều bạn 
đang làm. Bạn không còn đặt sự chú ý vào đối tượng của thiền. 

2- Biết buông khỏi (Release) mối bám dính với niệm hay cảm xúc của bạn 
bằng cách để mặc sự xao nhãng đó - không bỏ thêm sự chú ý nào nữa. Dừng 
cho chúng ăn. Đơn giản là lùi lại. 

3-_ Biết thư giãn (Relax) bất kỳ sự căng thẳng hay cứng nhắc nào gây ra sự xao 
nhãng đó; 

4- Biết mỉm cười (Re-smile). Đặt lại nụ cười lên môi và vào trái tim bạn. Hãy 
cảm nhận trở lại tình cảm hạnh phúc của Metta; 
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5- Biết về (Return) hoặc chuyển hướng. Nhẹ nhàng chuyển hướng sự chú ý 
của tâm về đối tượng thiền, đó chính là, Metta. Tiếp tục với tâm nhẹ nhàng 
và tập trung đặt vào đối tượng thiền; 

6- Biết lặp lại (Repeat) toàn bộ quá trình này. Lặp lại phép thực hành này bất 
cứ lúc nào sự tập trung của bạn bị kéo ra khỏi đối tượng thiền. 


Chúng tôi gọi đây là 6 Biết hay 6 chữ R. Chúng được rút trực tiếp ra từ nội dung 
Kinh về Chánh Tinh tấn (Right Effort). 4 chữ R đầu là 4 chánh tỉnh tiến, với hai chữ 
R sau là nhắc bạn quay trở lại với chữ “Trở lại” (Return) và Lặp lại (Repeat) lúc cần. 


Nhớ ra rằng bạn không bao giờ chối bỏ điều gì. Bạn đừng bao giờ cố gắng kiểm soát 
bất kỳ điều gì - cố gắng kiểm soát là sử dụng Tham để đoạn trừ Tham Ái! 


Đừng thực hành 6 Biết hay 6 chữ R vì những mục đích nhỏ nhặt khác. Chừng nào 
bạn vẫn còn duy trì cảm giác về lòng Từ-Yêu thương, hãy an trú trong cảm giác đó 
và tăng cường thêm cảm giác đó. Bỏ qua một vài sự xao nhãng nhỏ ở phía sau. 
Giống như người mới thực hành hãy thực hành 6 chữ R chỉ khi sự chú ý của bạn 
hoàn toàn ra khỏi đối tượng thiền. 
Chánh Tinh Tấn là gì? 

1- Bạn nhận thấy rằng một trạng thái không lành mạnh đã khởi phát. 

2- Bạn không chú ý đến cảm giác không lành mạnh đó, hãy để nguyên cảm giác 

đó, không chối bỏ hay nắm chặt lấy cảm giác đó. 
3- Bạn khởi phát một cảm giác lành mạnh; 
4- Bạn an trú trong cảm giác lành mạnh đó 


Recognize 
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Hai chữ Trở lại (Return) và Lặp lại (Repeat) vào thành một chu trình. Chúng ta thực 
hành Chánh Tinh tấn bằng việc lặp lại chu trình 6 chữ R này. Chúng ta sẽ tự thấy và 
trải nghiệm thế nào là sự Khổ và cách chúng ta xoa dịu chúng. 


Bạn sẽ nhận biết được nguyên nhân làm bạn cứng nhắc và căng thẳng, và sau đó 
đoạn trừ sự khổ này bằng cách giải tỏa và thư giãn và khởi phát một tình cảm lành 
mạnh. Bạn sẽ phát hiện cách thực hiện con đường trực tiếp dẫn tới Đoạn khổ. Điều 
này sẽ xảy ra mỗi khi bạn “Nhận ra” (Recognize) và “Giải tỏa” (Release) một cảm 
giác khởi phát, Thư giãn (Relax), và Mỉm cười Trở lại (Re-Smile). Hãy để ý tới Sự 
Xoa dịu sau đó. 


Khi bạn nhìn nhận các Lợi lạc được nêu trong Kinh này, có một câu nói rằng “Phật 
Pháp có tác dụng tức thì”. Bằng việc thực hành 6 chữ R, bạn đã hoàn thành kết luận 
này! Khi bạn giải tỏa sự căng thẳng và cứng nhắc do sự xao nhãng gây ra, bạn ngay 
lập tức sẽ trải nghiệm Sự thật Thứ Ba trong Tứ Niệm Xứ: Đoạn Khổ. 


Nói một cách khác, bạn đang làm sạch tâm trí bằng cách thư giãn và bỏ qua nỗi khổ. 
Bạn sẽ tự thấy được điều này. 


Bạn không cần phải thực hành trong một thời gian dài - hàng tháng hay hàng năm 
để cảm thấy nhẹ nhàng. Bạn có thể trải nghiệm được điều này ngay sau bước “Thư 
giãn” (Relax) trong 6 chữ R. Bạn sẽ nhận thấy giây phút tâm trí trở nên trong sạch, 
không bị Tham ràng buộc. 


Thực hành nhiều lần 6 Biết, không để các chướng và năng lượng của chúng ràng 
buộc, bạn sẽ dần dần thay thế được tất cả các thói quen tâm không lành mạnh bằng 
những thói quen tâm lành mạnh. Bằng cách này, bạn sẽ khởi được các trạng thái 
tâm lành mạnh và cuối cùng sẽ đắc được đoạn khổ. 


Để thiền thành công, bạn cần phải phát triển được các kỹ năng thiền chánh niệm 
và sức mạnh của quán. Ngoài ra, luôn giữ cho tỉnh thần được vui vẻ và liên tục 
khám phá những điều mới mẻ. Điều này giúp bạn nâng cao chánh niệm. Thực hành 
6 chữ R sẽ giúp phát triển các kỹ năng cần thiết này. 

Đôi khi mọi người nói rằng phép thực hành này đơn giản hơn nhiều so với họ nghĩ. 
Một số người thậm chí còn phàn nàn với thầy giáo vì họ muốn phép thiền hành này 
phức tap hơn! 


Giờ chúng ta hãy đi từng bước một một cách cụ thể. 
Biết tâm đi lang thang (Recognize) 


Chánh niệm nhớ việc quán và nhận dạng các chuyển động của tâm từ sự này đến 
sự khác - đó là từ đối tượng thiền sang sự xao nhãng. Sự quán này sẽ nhận dạng 
bất kỳ sự xao nhãng nào của tâm khỏi đối tượng thiền. Bạn có thể nhận dạng được 
sự căng thẳng khi tâm chuyển từ đối tượng thiền sang sự khác. 
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Các cảm giác dễ chịu hay đau đớn có thể xảy ra bất cứ lúc nào ở lục căn. Bất kỳ hình 
ảnh, âm thanh, mùi, vị, xúc hay suy nghĩ đều có thể gây ra sự xao nhãng này. Bằng 
việc quán một cách vô tư và cẩn thận. Bạn sẽ nhận thấy được cảm giác hơi căng 
thẳng cả ở tâm và trong não bộ. 


Nhận dạng sớm được chuyển động của tâm có vai trò thiết yếu đối với việc thiền 
thành công. Tiếp theo, bạn sẽ... 

Biết buông khỏi đó (Release) 

Khi một suy nghĩ về một việc nào đó khởi lên, hãy giải tỏa suy nghĩ này. Hãy để mặc 
chúng ở đó mà không bỏ thêm sự chú ý nào vào đó nữa. Nội dung của sự xao nhãng 
này không quan trọng một chút nào, nhưng cơ chế về cách thức sự xao nhãng này 
khởi lên là quan trọng. Đừng cố gắng phân tích chúng hoặc lý giải tại sao chúng lại 
ở đây; hãy để mặc chúng và không chú ý gì đến chúng. Khi bạn không chú ý đến 
chúng, sự xao nhãng và những cuộc đối thoại trong tâm tưởng về chúng sẽ dừng 
lại. Chánh niệm sau đó sẽ nhắc thiền gia tới... 


Biết thư giãn (Relax) 


Sau khi giải tỏa suy nghĩ và để mặc chúng mà không cố gắng quán hoặc tham gia 
vào chúng, vẫn còn sự căng thẳng nhỏ, vi tế, khó nhận biết được trong tâm và thân. 


Để loại bỏ sự căng thẳng còn lại này, Phật đưa ra phương pháp “thư giãn” (Relax). 
Các Kinh gọi bước thư giãn này là “làm tĩnh tại thân tâm”. Điều này thực sự là đúng 
đối với bộ não, là một phần trong cơ thể của bạn. 


r. ” 


Điều này có nghĩa là “giải tỏa” sự chú ý của bạn khỏi và xung quanh suy nghĩ. Điều 
này không chỉ là để nguyên như chúng vẫn vậy. Việc này có nghĩa là làm mềm mại 
và thư giãn, và để nguyên sự xao nhãng ở một chỗ, và sau đó làm yếu dần sức mạnh 
của chúng. Dần dần, sự xao nhãng sẽ tự động biến mất hoàn toàn. 


Xin đừng bỏ qua bước này! Đây là phần quan trọng nhất của việc thiền. Đây chính 
là bước bị bỏ qua khi chúng tôi nói trong phần mở đầu. Đây chính là chìa khóa dẫn 
đến sự tiến bội! 


Nếu không thực hiện bước thư giãn này mỗi khi bạn không tập trung vào đối tượng 
của thiền, bạn sẽ không trải nghiệm được cái nhìn cận cảnh vào việc đoạn trừ được 
sự căng thẳng do Tham gây ra. Bạn sẽ không cảm thấy sự xoa dịu khi sự căng thẳng 
này được thư giãn. 


Nhớ lại rằng sự Tham luôn luôn thể hiện ra bằng sự căng thẳng hay cứng nhắc ở cả 
thân lẫn tâm. Bước “Thư giãn” (Relax) sẽ mang lại cho bạn cái gọi là “Niết bàn ở 
đời thường”. Bạn sẽ có cơ hội tạm thời để nhìn và trải nghiệm được bản chất và sự 
xoa dịu khỏi sự căng thẳng và sự khổ trong khi thực hành bước “Giải tỏa” và “Thư 
giãn”. Tiếp tới, Chánh niệm sẽ gợi chúng ta tới... 


Biết Mim cười trở lại (Re-Smile) 
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Nếu bạn đã nghe giảng Pháp qua website của chúng tôi, bạn có thể sẽ nhớ lại rằng 
mỉm cười có vai trò quan trọng thế nào đối với thiền. Học cách mỉm cười và cử 
động khóe miệng lên trên sẽ giúp tâm trở nên sắc bén, nhanh nhậy, sáng tỏ hơn. 
Sự nghiêm trọng, căng thẳng hay nhàm chán có thể làm cho tâm trở nên nặng nề 
và chánh niệm của bạn trở nên mờ nhạt và chậm chạp. Các Quán có thể khó nhìn 
thấu thị, do vậy làm bạn trở nên chậm chạp trong việc hiểu được Pháp. 


Biết về với đề mục (Return) 


Hướng tâm của bạn trở lại với đối tượng của Thiền. Nhẹ nhàng điều hướng lại Tâm 
và đừng “quay phắt lại” lên trước khi bạn sẵn sàng. Hãy để quá trình này diễn ra từ 
từ, phù hợp, một hành động đúng thời điểm và không bị bắt buộc. 

Biết lặp lại (Repeat) 

Lặp lại toàn bộ phép thực hành này thường xuyên nếu cần. Hãy an trú trong đối 
tượng của thiền cho đến khi bạn không còn ở trong đó nữa, và lúc đó thì lại lặp lại 
chu trình 6 Biết (6 chữ R) lần nữa. 
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Pháp thoại định hướng nhập khóa 
Khóa thiền Joshua Tree thứ 5 


Trình bày vào ngày 6 tháng 3 năm 2010 tại Trung tâm Dhamma Dena Vipassana, 
Joshua Tree, California. 


Bhante Vimalaramsi: Tôi rất hạnh phúc được gặp các bạn. Một điều tôi muốn nhấn 
mạnh với các bạn trong khóa thiền này là bạn hãy tham gia một cách vui vẻ. Tôi 
muốn các bạn mỉm cười mọi lúc. Tôi không quan tâm bạn sẽ làm gì, tắm rửa hay đi 
vệ sinh. Tôi muốn các bạn hãy mỉm cười. Tôi đã từng bị gọi là một vị sư khó chịu 
bởi vì tôi không giải thích rõ ràng tại sao tôi muốn mọi người thực hành việc cười. 
Có một vài nguyên nhân như sau. Đầu tiên, bạn càng cười nhiều, ý thức của các bạn 
càng rõ ràng. Rõ chứ? 


Một điều xuyên suốt trong lời dạy của Đức Phật là hãy luôn vun trồng tâm thiện, 
tâm nhẹ nhõm, tích cực. Đây là điều mà Đức Phật quan tâm. Bạn càng mỉm cười 
nhiều, và thoải mái chế giễu mình vì mình nghiêm trọng hóa vấn đề, thì bạn càng 
dễ dàng có góc nhìn khách quan. Bạn sẽ bớt bị dính mắc lâu với những chướng 
ngại. Về chướng ngại hành thiền, có năm cái: 


1. Tâm tham - Tôi thích. Tôi muốn. 
2. Tâm sân - Tôi không thích. Tôi không muốn. 
3. Hôn trầm (buồn ngủ, đờ đẫn) - Tôi bị buồn ngủ, tôi bị lờ đờ 
4. Trạo cử (bồn chồn, lo lắng) - Tôi thấy mình cần phải đi lại, làm gì đó mà 
không phải ngồi. Tôi muốn đứng dậy. 
5. Nghi ngờ - Tôi không biết 
Khi tôi chia sẻ về chướng ngại, thường là tôi không nói cụ thể đó là chướng ngại gì. 
Tôi chỉ nói đó là sự phân tâm. Bất cứ điều gì khiến bạn phân tâm khỏi đề mục hành 
thiền là chướng ngại. Và đó là lý do bạn phải thực hành 6 Biết (6R) 
1. Biết tâm đi lang thang (biết mình bị phân tâm) 
2. Biết buông tâm khỏi đó. Điều này có nghĩa là bỏ sự chú ý của mình khỏi nơi 
tâm mình bị hút vào. 
3. Biết thư giãn căng thẳng trong tâm. Và khi bạn thư giãn căng thẳng trong 
tâm, bạn thư giãn căng thẳng trong thân. Tiếp đó 
4. Biết nở lại nụ cười bởi vì nụ cười đã biến mất khi bạn bị dính mắc vào điều 
øì đó. Và rồi... 
5. Biết quay về đề mục. Và.... 
6. Biết lặp lại điều trên 


Đơn giản nhỉ? Nó đơn giản nhưng đôi khi không dễ dàng. 


Thiền sinh: Đề mục hành thiền là gì ạ? 
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Bhante Vimalaramsi: Lát tôi sẽ chia sẻ điều đó. Tôi thường hướng dẫn học trò thực 
hành đề mục Tâm Từ (Mettäa) hơn là đề mục hơi thở (Anapanasati). Tôi hướng dẫn 
thiền sinh thực hành thiền Metta vì hầu hết mọi người đều bắt đầu hành thiền với 
đề mục hơi thở. Và rồi họ tạo dựng nhiều thói quen xấu. Và thói xấu khó bỏ. 


Việc làm dễ nhất là thay đổi cách thiền. Bạn sẽ thực hành từ căn bản với đề mục 
Tâm Từ. Thiền Tâm Từ, thực chất không chỉ có Tâm Từ. Nó là thiền Tứ Phạm Trú 
- BrahamaVihara. Đó là Tâm Từ - Tâm Bi - Tâm Hỷ - Tâm Xả. Chúng ta bắt đầu với 
thực hành Tâm Từ. Mười phút ngồi thiền đầu tiên, bạn lan tỏa Tâm Từ cho chính 
mình. Điều tôi đang hướng dẫn các bạn có thể khác với cách bạn đã từng được học 
trước đây. Bạn hãy nguyện (cầu mong) điều tốt lành cho bản thân và cảm nhận lời 
mong ước đó. 


Bạn có thể nguyện cho mình được hạnh phúc. Hạnh phúc cảm giác như thế nào? 
Bạn có biết không? Bạn có thể nguyện cho mình bình an. Bạn có thể nguyện cho 
mình sáng suốt và minh mẫn. Bạn có thể nguyện điều gì cũng được, miễn là nó 
hướng thiện và CẢM NHẬN lời nguyện đó. Hãy đưa cảm giác đó tới vùng trái tim 
và bao bọc bản thân trong cảm giác đó. 

Khi mới thực hành, bạn sẽ bị phân tâm, tâm bạn sẽ đi lang thang liên tục. Tâm của 
bạn sẽ không yên tĩnh lắm. Đó là chuyện bình thường, không quan trọng. Tôi biết 
có những truyền thống hướng dẫn là “hãy làm rỗng tâm trí”. Chậc! Tôi biết có người 
đã thực hành hơn hai năm để làm rỗng tâm trí, để không có suy nghĩ nào xuất hiện. 
Nhưng “suy nghĩ” không phải là kẻ thù. Suy nghĩ chỉ là suy nghĩ. Việc có suy nghĩ là 
điều bình thường. Nhưng bạn phải nhận biết được tâm bạn đang suy nghĩ và hãy 
buông suy nghĩ đó đi. Điều này nghĩa là không để ý đến suy nghĩ đó nữa. Thư giãn, 
mỉm cười và quay về với đề mục (Metta) và ở đề mục lâu nhất có thể. Nếu tâm bạn 
lang thang 30 hay 50 lần trong thời thiền, và bạn biết - bạn buông bỏ, thư giãn, 
mỉm cười và về lại với đề mục thì đó là thời thiền tốt. 

Một thời thiền không tốt là bạn biết bạn đang nghĩ. Và vấn đề mà bạn đang nghĩ tới 
rất quan trọng nên bạn cứ tiếp tục cân nhắc, trăn trở nó liên tục. Thực tế là bạn 
đang không còn hành thiền nữa. 


Coi mọi điều nhẹ nhàng thôi; đừng cố ép mình thiền; đừng thả tâm đi lang thang; 
chỉ đơn giản quan sát nó “Tâm đã đi lang thang. Được rồi.” Buông tâm khỏi điều đó, 
thư giãn, mỉm cười, quay lại. Chỉ vậy thôi. 


Mỗi khi bạn thực hiện điều này, niệm của bạn sẽ tốt hơn một chút. Việc này giống 
như đút lợn. Sau một thời gian, con lợn sẽ đầy. Đừng chống đối điều gì, đừng chống 
cự cái gì, hãy cho phép mọi thứ như là. Khi có gì đó xuất hiện, tôi không quan tâm 
đó là đau đầu gối, hay đau lưng hay là những suy nghĩ quen thuộc; hãy cho phép 
nó ở đó. Sự thật là khi nó sinh khởi, nó đã tôn tại ở đó. Đó là sự thật. 
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Đó là Pháp (Dhamma) khoảng khắc hiện tại. Điều này có nghĩa là nó là như thế, là 
sự thật, và nó ở đó. Bạn cho phép nó như là, và rồi bạn thư giãn, mỉm cười và quay 
về với đề mục thiền. 

Trong mười phút đầu tiên của các thời thiền, tôi muốn bạn hãy gửi Tâm Từ và 
những suy nghĩ tử tế tới chính mình. Hãy cảm nhận cảm giác hạnh phúc, hay vui 
vẻ, hay minh mẫn, hay bình an. Bất kể bạn nguyện gì cho bản thân, hãy cảm nhận 
nó. Hãy đặt cảm giác đó vào trái tim và lan tỏa cảm giác tới bản thân, cho bản thân 
được bao bọc trong đó. Sau mười phút, bạn bắt đầu lan tỏa tâm từ và suy nghĩ tử 
tế tới người bạn tâm linh. Tôi sẽ nói về điều này sau. Khi bạn ngồi, tôi muốn bạn 
ngồi với lưng tương đối thẳng, không phải cứng nhắc mà là thẳng. Điều này đảm 
bảo bạn không bị đau lưng khi ngồi. Đừng cử động: không nhúc nhích ngón chân, 
không cử động ngón tay, không gãi, không xoa, không thay đổi tư thế, không ngả 
trước ngả sau; hãy ngồi im. 

Khi bạn thực hành như vậy, có lúc bạn sẽ thấy có cảm giác phát sinh như là ngứa 
ngáy, ngứa cổ muốn ho, muốn hắt hơi hay chỉ là những suy nghĩ tán loạn. Điều này 
đều bình thường. Có lúc cơn đau sẽ phát sinh. Đừng di chuyển, hãy ngồi thật im. 
Bạn được phép cử động ở mức độ này (Bhante chỉ vào bức tượng Phật). Rõ chứ? 
Đây là lý do tại sao Đức Thế Tôn ở đây. Ngài nhắc nhở bạn về mức độ bạn có thể cử 
động khi thiền. Điều gì xảy ra khi bạn có cảm giác xuất hiện trên cơ thể, như là 
muốn ho? Đầu tiên là bạn bắt đầu nghĩ về các nguyên nhân tại sao bạn không muốn 
những cảm giác xuất hiện: “Nó dừng lại thì tốt. Tại sao nó không biến đi. Tại sao lại 
có cảm giác này?”. 


Điều đầu tiên bạn muốn làm là nhận biết rằng bạn đang suy nghĩ, hãy buông điều 
đó, và thư giãn một chút. Bây giờ bạn phát hiện ra có một cái căng thẳng về mặt 
tỉnh thần nhỏ xung quanh cảm giác đó: “Tôi không muốn ho. Tôi không muốn làm 
phiền người bên cạnh”. Bạn nhận biết cái căng thẳng ở cổ và thư giãn. Và rồi hãy 
để ý cái căng thẳng trong đầu. 


Bọc quanh bộ não của bạn là một lớp màng được gọi là “lớp màng não”. Và bất cứ 
khi nào bạn phân tâm, lớp màng này co dãn một chút, và có căng thẳng xuất hiện ở 
trong đầu. 


Khi bạn thư giãn vùng cơ bị căng ở đây, căng thẳng và khó chịu trong vùng đầu 
cũng được thư giãn. Nhận biết được điều này không phải dễ dàng. Nhưng khi bạn 
mỉm cười nhiều hơn, bạn thiền sâu hơn, bạn có thể nhận ra việc này tương đối dễ. 
Khi bạn thư giãn, bạn cảm thấy trong vùng đầu có gì đó giãn ra. Như kiểu căng 
thẳng được buông bỏ và tâm được mở hơn. Nếu để ý kĩ, bạn sẽ thấy trong lúc đó sẽ 
không có suy nghĩ, không có phân tâm. Tâm của bạn minh mẫn, tâm của bạn sáng 
suốt và an tĩnh. 
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Tiếp theo, bạn đưa cái tâm đó về với đề mục hành thiền. Và rồi bạn bị phân tâm bởi 
“muốn ho” một lần nữa. Bạn lại tiếp tục thực hành như trên (6 Biết). Nếu bạn ho, 
đừng chống cự. Hãy để cơ thể tự động làm việc đó. Nó không quá quan trọng. 


Âm thanh chỉ là âm thanh. Nếu tâm bạn bị xao nhãng bởi âm thanh, bạn cũng ứng 
xử như thế. Bạn cho phép nó như thế, bạn thư giãn, bạn mỉm cười, và bạn trở về 
với đều mục. Dù cho bao nhiêu lần tâm đi lang thang chăng nữa, cứ làm vậy. 


Mỗi khi tâm bị phân tán, bạn cũng làm như thế. Bạn đang dùng 6 Biết (6R). 6 Biết 
là một trong những chìa khóa của việc hành thiền. Lúc mới bắt đầu, bạn cảm giác 
như mình phải đọc thầm từng bước trong đầu. Nhưng thực tế, bạn sẽ thấy nó được 
thực hiện giống như một dòng chảy: Biết tâm đi lang thang... biết buông khỏi đó... 
biết thư giãn... biết mỉm cười... biết về đề mục...biết lặp lại như trên. 


Bạn thực hành như thế. Hãy là một dòng chảy. Bạn không cần phải dừng lại ở từng 
thao tác. Rõ ràng chứ? 


Bạn càng mỉm cười nhiều bao nhiêu khi hành thiền, bạn càng chóng hiểu được điều 
tôi đang nói. Và đấy là lý do tôi nói “Tôi muốn bạn tận hưởng niềm vui trong khóa 
thiền này” 

Khi bạn vui vẻ, bạn học nhanh chóng. Khi bạn vui vẻ làm gì đó, như thời bạn còn ở 
ghế nhà trường. Bạn yêu thích môn học nào đó và bạn học nó rất nhanh. Hãy yêu 
thích việc thực hành. Đừng trở nên quá nghiêm túc. 

Hãy mỉm cười mọi lúc. Khi tâm của bạn trở nên nặng nề, và nó bắt đầu trở nên rất 
nghiêm túc với điều gì đó, bạn hãy cười nhạo chính mình. Kiểu như cười khúc khích 
hay cười to và “Ôi! Tâm của tôi đang phát rồ này!” Bạn biết đấy, có vấn đề gì khi 
mình dở hơi? Chúng ta đều dở hơi, điên rồ và đó là bình thường. Hãy đón nhận điều 
đó, thoải mái với điều đó. Bây giờ, tâm của bạn đang cảm thấy thế nào? Hiểu chứ? 


Mỗi khi bạn có những suy nghĩ xuất hiện đi xuất hiện lại thì bạn đang có điều dính 
mắc. Sự dính mắc không tốt, không xấu, không trung tính. Dính mắc chỉ là dính mắc. 
Bạn buông bỏ dính mắc bằng cách nào? Bạn biết tâm đi lang thang... biết buông 
khỏi đó... biết thư giãn...biết nở nụ cười... biết thư giãn... biết về với đề mục, lâu 
nhất mà bạn ý thức được. 


Chức năng chính của “Niệm - mindfulness” là nhớ. Nhớ điều gì? Nhớ việc mỉm cười 
và tận hưởng. Khi mà bạn nhận ra bạn đang trở nên nghiêm trọng hóa điều gì đó, 
thì bạn nghĩ mình nên làm gì? 


Bước thư giãn là rất rất rất quan trọng bởi vì thư giãn là cách buông bỏ Tham Ái. 


Tham Ái luôn được biểu hiện là những cẳng thẳng hay căng cứng trong tâm và cơ 
thể. Đây là cách bạn nhận diện Tham Ái. 
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Khi bạn thư giãn, tâm bạn trở nên sáng hơn. Tại sao? Bởi vì bạn không đồng hóa 
mình với những cảm giác và suy nghĩ. Bạn quan sát chúng theo cách chúng như là. 
Chúng chỉ là suy nghĩ, chỉ là cảm giác. Chả có vấn đề gì cả. 

Điều quan trọng là bạn hãy thư giãn. Nhưng đôi lúc có thể bạn sẽ bị quá nhiệt tình. 
Bạn muốn buông mọi thứ... thư giãn... buông... thư giãn... buông... thư giãn... 
buông... thư giãn... thư giãn.... thư giãn. Bởi vì căng thẳng không ngay lập tức biến 
mất. Hãy lưu ý chỉ buông và thư giãn một lần. 


Hãy hoàn thành ĐỦ CHU TRÌNH 6 Biết mỗi khi tâm đi lang thang. Sẽ có những căng 
thẳng vẫn còn ở đó. Đó là điều bình thường. Nếu tâm bị đi lang thang hãy lặp lại 6 
Biết và lặp lại... lặp lại... lặp lai cho đến khi căng thẳng biến mất hoàn toàn. Đây là 
cách bạn thanh lọc tâm, bạn buông đi căng thẳng. 


Việc có người nói với bạn là “đây là cách bạn nhận biết Tham Ái. Đây là Tham Ái” 
không phổ biến lắm trong giới học Phật. 


Bạn không cần đấu tranh với Tham Ái. Bạn không phải kiểm soát nó, bạn chỉ cần 
buông bỏ và thư giãn. Tham Ái sẽ tự biến mất theo cách của nó. Và khi Tham Ái tan 
biến, bạn sẽ thiền sâu hơn. Bạn sẽ có thể quan sát đề mục thiền lâu hơn. 


Niệm là năng lượng quan sát, không phải năng lượng kiểm soát. Hãy chỉ quan sát 
và nhận biết mỗi khi tâm đi lang thang. 


Khi bạn có khả năng tĩnh lâu hơn, bạn sẽ nhận biết tâm đi lang thang nhanh hơn và 
buông bỏ dễ dàng hơn. 


Đây là quá trình khám phá tự nhiên và bạn phải là thầy của chính mình. Tôi không 
phải là thầy, tôi là người hướng dẫn. Tôi sẽ đảm bảo bạn đi đúng đường nhưng bạn 
là người đang dạy bảo chính mình. Hầu hết mọi người đều nghĩ là nhập thất là để 
có giáo viên chỉ mình phải làm gì nhưng không hoàn toàn là thế. Tôi sẽ nói bạn biết 
bạn nên làm gì, hãy thực hành 6 Biết. Lưu ý thết 

Người bạn tâm linh là người cùng giới tính. Người đó còn sống, và lưu ý đừng chọn 
thành viên trong gia đình khi mới thực hành. 


Người bạn tâm linh là người mà bạn rất quý mến. Khi nghĩ về phẩm chất người đó, 
bạn có sự tôn trọng và kính mến. Bạn chân thành muốn những điều tốt đẹp diễn ra 
với người đó. Bạn hãy chọn chỉ một người bạn tâm linh và thực hành với đúng một 
người trong toàn bộ thời gian thực hành. 

Khi bạn thực hành lan tỏa tâm từ và suy nghĩ tử tế tới người bạn tâm linh, bạn có 
thể hình dung hình ảnh người đó trong tâm trí. Có người hình dung ra một bức ảnh 
người đó và họ rất dễ tưởng tượng và quan sát rõ ràng. Có người không làm được 
việc đó. 
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Bạn có thể cảm thấy người đó mỉm cười. Bạn nên thấy người đó mỉm cười và hạnh 
phúc. Nếu bạn tưởng tưởng, đôi lúc nó mờ nhạt, đôi lúc là khoảng cách xa, đôi lúc 
chẳng có gì xuất hiện. Tất cả bình thường. 


Điều quan trọng nhất là việc lan tỏa Tâm Từ. Bạn hãy dùng 3⁄4 sự chú ý của mình 
vào việc này. Điều quan trọng thứ hai là mong/ nguyện một điều và cảm nhận lời 
nguyện đó, lan tỏa cảm giác đó bao bọc người bạn tâm linh. Hãy đặt người bạn tâm 
linh ở khu vực trái tim bạn. Hãy dùng 1⁄4 sự chú ý của bạn vào cảm nhận cảm giác 
đó. Khi bạn tưởng tượng người bạn tâm linh, bạn cần thấy người đó mỉm cười và 
hạnh phúc. Điều này nhắc nhở bạn hạnh phúc và mỉm cười. Lưu ý chỉ dùng rất ít 
sự chú ý của mình vào người bạn tâm linh. 


Đây là phương pháp thiền mỉm cười. Tôi đã nhắc điều này nhiều lần. Ni Khema hay 
nói tôi nhắc lại việc này ba lần. Không đúng. Tôi lặp lại việc này hàng trăm lần có 
khi chỉ trong một bài Pháp thoại! 

Khi bạn mỉm cười bạn muốn mỉm cười từ tâm. Bạn nở nục cười từ đôi mắt dù rằng 
đôi mắt bạn đang nhắm. Bạn sẽ thấy có căng thẳng, và bạn tiếp tục cười với đôi mắt 
và buông cái căng thẳng đó. Bạn muốn đặt một nụ cười Đức Phật trên môi mình. 
Hãy cười bằng cả trái tim. 

Trong ngày đầu tiên, khi bạn hành thiền và lan tỏa Tâm Từ tới người bạn tâm linh, 
bạn sẽ thấy dần dần mình quên mất người bạn tâm linh và tâm trí bắt đầu miên 
man. 


Cái tâm bạn trở nên mơ màng rồi trở nên lờ đờ. Lưng bạn còng xuống và rồi... bạn 
ngủ gật Tại sao điều đó diễn ra? Cái này được gọi là hôn trầm (dật dờ, buồn ngủ) 
nếu bạn thắc mắc. Việc này diễn ra khi bạn không đủ chân thành khi lan tỏa Metta. 
Hãy chú ý tới người bạn tâm linh hơn một chút và việc này sẽ giúp bạn vượt qua 
hôn trầm. 

Nếu bạn thấy bạn bị buồn ngủ và gặp khó khăn lan tỏa Metta tới người bạn tâm 
linh, hãy ngồi im ít nhất bamươi phút. Được chứ? 


Sau ba mươi phút, nếu bạn buồn ngủ, bạn có thể đứng dậy và thiền hành (thiền đi 
bộ). Một lát nữa tôi sẽ hướng dẫn. Hoặc khi bạn đang ngồi thiền, hãy giữ lưng thẳng 
hơn một chút. Chỉ một chút để không tạo ra cơn đau lưng. Và khi lưng bạn bị chùng 
xuống, bạn sẽ nhận biết được, bạn sẽ dùng 6 biết và quay về đề mục dễ dàng hơn. 


Chướng ngại lớn nhất bạn gặp phải sẽ là trạo cử (bồn chồn, lo lắng). Trạo cử là 
những suy nghĩ khiến bạn bị phân tâm khỏi việc đang làm. Bạn cần học cách đón 
nhận thanh niên này vì trạo cử sẽ đồng hành với bạn cho tới khi bạn trở thành 
Arahat (giải thoát hoàn toàn). Đức Phật giảng rất rõ trong Kinh Niệm Xứ là bạn có 
thể trở thành Arahat trong vòng bảy ngày. Bạn không thể biết được điều gì có thể 
diễn ra. 
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Một điều thú vị là khi đến thời gian trình pháp, khi tôi hỏi “thời thiền của bạn thế 
nào? “Ôi! Con có thời thiền rất tệ. Tâm con nhảy nhót khắp nơi. Nó quá động và con 
nghĩ hết việc này đến việc khác”. Tôi hỏi tiếp là “Bạn nhận biết được chứ? Bạn có 
biết tâm đi lang thang? Và bạn có thực hành 6 Biết mỗi khi như vậy” “Dạ có ạ!” Một 
thời thiền tuyệt vời! 

Rồi sẽ có lúc bạn trình Pháp trong trạng thái rất vui vẻ như trẻ mới được kẹo. Bạn 
vừa có thời thiền thuận lợi. “Con bám trụ ở đề mục rất lâu và điều này tuyệt vời!”. 
Tôi sẽ nói “Được! Được. Mọi điều đều tốt”. Phải vậy nhỉ? Ha ha 


Có những thời thiền bạn sẽ cần tích cực - sử dụng 6 Biết liên tục - đó là những thời 
thiền động. Bạn cần nỗ lực và chú ý hơn để thiền. Bạn cần mài sắc bén hơn chánh 
niệm và bạn bắt đầu quan sát được cách quy trình hoạt động dễ dàng hơn. 


Rất nhiều người, nếu bạn hỏi họ khi tham gia các khóa thiền nhập thất: “Tại sao 
bạn ngồi thiền? Ngồi để làm gì? - “Để tâm tôi được bình an”. 


Đây không phải là mục đích hướng tới của các Pháp thiền do Đức Phật hướng tới. 
Mục đích của thiền là giúp bạn có thể quan sát được cách tâm bạn di chuyển từ chỗ 
này tới chỗ khác. Bạn quan sát thấy đấy là một quy trình khách quan. Rồi bạn sẽ 
bắt đầu quan sát được cách quy trình này hoạt động. Bạn đang tự dạy mình cách 
quan sát được quy trình này. 


Đây là mục đích của hành thiền. Đương nhiên có được sự an tĩnh và bình yên là 
điều tuyệt vời. Nhưng bạn cần phải hiểu được cách tâm bạn hoạt động. Tôi không 
quan tâm bạn đang ngồi thiền, hay đi lại, hay ăn uống, hay tắm rửa, hãy tiếp tục 
hành thiền. Tiếp tục quan sát cách tâm của mình di chuyển. Cho phép nó là như thế, 
thực hiện 6 Biết, quay về đề mục. Đây là cách bạn đang tự dạy chính mình như tôi 
đã nói. Tôi không thể dạy bạn được điều này. 


Nhiều người nghĩ rằng chướng ngại khi hành thiền là những kẻ thù và họ phải đấu 
tranh với chúng. Có người tranh đấu quá mạnh mẽ và tự tạo ra rất nhiều đau khổ. 
“Tôi không thích điều này. Tôi không thích chướng ngại kia. Tôi không muốn nó có 
mặt”. Ai muốn mọi thứ phải khác đi so với hiện tại? “Tôi chứ ai!” Ai đang bị dính 
mắc? “Có thể là tôi”. 

Vậy là bạn đang tự tạo đau khổ cho mình? Liệu đấy là mục đích của chúng ta khi 
tham dự khóa thiền này? Bạn thấy đấy. Bạn tự tạo đau khổ cho mình, bạn tự gây 
vấn đề do mình bởi những dính mắc. Vậy chúng ta nên làm gì với những dính mắc? 
Chúng ta thực hiện 6 Biết với những dính mắc (Tham Ái). 

Khi có chướng ngại lớn phát sinh. Và thường khi chúng xuất hiện lần đầu, bạn sẽ bị 
dính mắc một thời gian; có thể là một, hai, ba, bốn, năm phút, đại loại thế. Nhưng 
ngay khi bạn nhận biết “Ồ! Tôi đang bị dính mắc”. Lúc đó đừng chỉ trích bản thân. 
Tất cả những gì bạn cần làm là thực hành 6 Biết và quay lại đề mục. 
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Lần sau tâm bạn lại di chuyển do dính mắc gây nên, bạn đã quen thuộc hơn với quy 
trình này. Và khi bạn bắt đầu quen thuộc với quy trình này, bạn sẽ thấy “Hình như 
ngay trước khi tâm trí của tôi bị đi lang thang mất, có một điều gì đó vi tế đã xảy 
ra”. 


Bạn 6 Biết và quay và, rồi tâm lại đi lang thang. Nhưng lúc này đây bạn nhận biết 
được điều vi tế xảy ra, và bạn 6 biết. Bạn đang dạy chính mình cách quy trình đang 
vận hành. Và sau một thời gian thực hành, tâm bạn bớt đi lang thang và bạn có thể 
ở yên với đề mục ngày một lâu hơn. 


Chướng ngại là một phần rất quan trọng của việc hành thiền. Chúng thiết yếu bởi 
vì chướng ngại chỉ cho bạn biết bạn đang dính mắc ở đâu. Đấy là lý do chúng được 
gọi là chướng ngại. Nó cũng được biểu hiện kiểu “Đây là tôi. Đây là chính tôi. Đây 
là khái niệm của tôi. Đây là ý tưởng của tôi. Đây là cách tôi nghĩ mọi điều nên là. 
Tôi... Tôi... Tôi... Tôi... Tôi... Tôi... Tôi... 

Sự thật là, mọi thứ cứ xuất hiện theo cách của nó. Bạn không hề yêu cầu nỗi buồn 
xuất hiện. Bạn không nói “Tình hình là đã lâu lắm rồi tôi không có cảm giác buồn 
chán. Tôi cần có cảm giác đó bây giờ”. Buồn chán xuất hiện bởi vì có đủ điều kiện 
để nó xuất hiện. Bạn không kiểm soát được điều này. Điều bạn làm là cho phép nó 
như vậy, thư giãn, mỉm cười và quay về với đề mục hành thiền. 


Bạn có thể gặp đi gặp lại một chướng ngại trong thời thiền. Điều này không quan 
trọng. Bạn cũng không phải trách móc bản thân nếu bạn quên. Chỉ đơn giản là bắt 
đầu lại. Cứ bắt đầu lại. Bạn sẽ bắt đầu thấy được dính mắc của mình là như thế nào 
và bạn có thể dễ dàng buông bỏ những điều tạo nên đau khổ cho bạn. Hãy đón 
nhận, đừng chống cự điều gì, đừng xua đuổi điều gì. Hãy làm mềm tâm bạn ra, cho 
phép chướng ngại ở đó, và mỉm cười. 


Điều tôi muốn bạn làm là... khi thời thiền của bạn thuận lợi và bạn có thể trụ ở đề 
mục trong khoảng thời gian tương đối dài, thì bạn hãy ngồi lâu hơn. Rõ chưa? Bạn 
cần ngồi lâu hơn. Có thể bạn đã ngồi được nửa giờ và “Tôi không muốn ngồi dậy. 
Tôi muốn ngồi tiếp.” 

Tốt, hãy cứ tiếp tục ngồi tiếp, lưu ý không ngồi ít hơn ba mươi phút. Có lúc ngồi bao 
mươi phút mà dài như ba hay bốn giờ vậy. Đó là những lúc tâm bạn rất động, bạn 
đang chống cự, và dính mắc. 


Có lúc ba mươi phút chỉ như năm phút và bạn thấy kiểu như “tôi không muốn dừng. 
Tôi muốn ngồi tiếp”. Tốt, hãy làm như vậy. Rồi bạn đứng dậy khi bạn cảm thấy nên 
đứng dậy. Bạn hãy ra ngoài và thiền đi bộ. 

Khi bạn thiền đi bộ, hãy đi với tốc độ trung bình (nghĩa là đúng tốc độ bạn hay đi). 
Bạn tập thể dục với thiền hành. 
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Có lúc tôi sẽ yêu cầu thiền sinh bước nhanh, đặc biệt khi họ vừa ngồi thời thiền dài. 
Có lúc thiền sinh sẽ ngồi hai giờ, ba giờ. Họ cần vận động để khí huyết lưu thông 
trở lại. 


Bạn đi bộ nhanh hơn một chút nhưng vẫn lan tỏa tới người bạn tâm linh mọi lúc. 
Việc thiền hành có thể sẽ hơi khó khăn khi bắt đầu bởi vì bạn chưa quen với việc 
vừa bước đi vừa lan tỏa Metta tới người bạn tâm linh. Tâm của bạn sẽ nhảy chỗ 
này một chút, chỗ kia một chút. Bạn không nên bức bối, hay chỉ trích. Tâm bạn chỉ 
không làm theo cách bạn muốn. Bạn chỉ cần lại thực hành 6 Biết và quay về với 
người bạn tâm linh. Chỉ có thế. Lưu ý thiền hành trong tối thiểu 15 phút. 


Khi bạn thiền hành, hãy đi với đôi mắt nhìn xuống đất, không phải ngắm nhìn mọi 
điều xung quanh. 


Nếu bạn vừa đi vừa nhìn xung quanh, tâm của bạn cũng như vậy. Và tâm bạn đi 
lang thang một thời gian dài mà bạn không hề nhận biết. 


Hãy nhìn xuống dưới và ở với người bạn tâm linh càng lâu càng tốt theo khả năng 
của bạn. Bạn cũng lưu ý là thiền hành sẽ khó khăn hơn một chút. Khi bạn đã quen, 
bạn sẽ muốn đi bộ lâu hơn 15 phút. Điều này tốt thôi. Bạn có thể đi bộ lâu hơn 15 
phút, có thể lên đến 45 phút. 


Một điều bạn có thể làm để hạn chế hôn trầm - dật dờ & buồn ngủ. Đó là chọn một 
quãng mà bạn đi khoảng 10 mét, đi xuôi, đừng quay đầu rồi giật lùi. Rồi bạn tiếp 
tục đi xuôi rồi giật lùi. Đi xuôi rồi giật lùi, và bạn vẫn ở với người bạn tâm linh mọi 
lúc. 

Việc này giúp bạn có năng lượng, và thời thiền ngồi sau sẽ dễ dàng hơn. Bạn sẽ bớt 
bị dật dờ buồn ngủ. Cách này cực kì có hiệu quả. 


Sau khi thiền hành, đừng trông đợi là thời thiền ngồi tiếp theo sẽ giống như thời 
bạn đã có. “Thời thiền vừa rồi êm quá. Mình ngồi được tiếng rưỡi và tâm rất an tĩnh 
và dễ chịu. Mình sẽ lại tiếp tục có thời thiền như vậy”. 

Và rồi điều gì diễn ra? Thời thiền tiếp theo của bạn sẽ không giống như thế và bạn 
nghĩ “có thể mình cần nỗ lực hơn một chút để có thể quay lại được giống như thời 
thiền trước”. 


Tâm của bạn trở nên bồn chồn và động hơn. Tại sao? Bởi vì bạn đã nỗ lực hơn mức 
cần thiết. Bạn đã cố gắng quá sức trong lúc thiền. Bạn đang cố gắng để điều khiển 
điều đang diễn ra. Bạn muốn mọi thứ theo ý của mình. Sự thật sẽ diễn ra theo cách 
của nó. 

Đừng cố ép điều gì, đừng cố gắng thúc đẩy, đừng cố gắng để thời thiền trở nên tốt 
hơn theo cách bạn muốn. Nếu thời thiền của bạn nhiều yếu tố động, thì hãy 6 Biết, 
mỉm cười, trở về và tận hưởng nó. “Thời thiền không tốt như trước”. Vậy thì sao? 
Ai nói là nó phải tốt? Đúng không? “Ồ! Tôi muốn nó... ồ tôi nhận ra rồi”. 
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Phương pháp thiền này là đón nhận bất cứ điều gì diễn ra trong khoảng khắc hiện 
tại, 6 Biết, quay về với đề mục. Các thời thiền không thể giống nhau. 


Mọi thời thiền đều thay đổi, đều khác biệt và bạn không thể kiểm soát được. Bạn 
không thể bắt nó giống như cách bạn muốn. Nếu bạn làm như thế, bạn có thể cố 
gắng nhiều hơn mức cần thiết và bạn sẽ bị đau khổ từ trạo cử. Lưu ý là chướng ngại 
không xuất hiện lần lượt từng thứ một. Nó thường “đánh hội đồng”. 

Khi trạo cử xuất hiện và rồi “Tôi không thích cái cảm giác này. Cảm giác khó chịu 
quá”. Và bạn có trạo cử và sân cùng một lúc. Bạn thật may mắn! 

Khi bạn thấy trạo cử xuất hiện, bạn có thể nguyện cho bản thân được bình an, hãy 
cảm nhận. Đôi lúc rất khó để xử lý trạo cử. Có lúc bạn sẽ thấy như muốn bùng cháy. 
Bạn cảm thấy bạn phải cử động “mình không thể chịu được nữa”. 


Có thể rất nhiều loại cảm giác đau xuất hiện trong cơ thể bạn “Ôi! Mình duỗi lưng 
1 chút cho đỡ đau” và “hình như mình không được cử động”... Hãy để ý cách tâm 
mình di chuyển. 


Có một việc thường diễn ra ở các khóa nhập thất. Tôi dặn đi dặn lại các thiền sinh 
việc này nhưng họ vẫn mắc phải. Đó là họ nghĩ thiền ngồi quan trọng hơn thiền 
hành. Và khi họ thiền ngồi và họ thấy “thời thiền này rất tuyệt. Ngồi tiếp đi. Và bây 
giờ tôi có thể ngồi lâu hơn nhiều.” 

Vấn đề là năng lượng cơ thể của bạn đi xuống, và khi đó bạn sẽ gặp những trạng 
thái đại loại như “Tôi có thời thiền rất tốt. Thiền rất sâu. Có những lúc tâm năm sáu 
phút gì đó mà tâm tôi phẳng lặng như kiểu có ai đó cầm cục tẩy và xóa đi mọi thứ. 
Thời thiền tuyệt vời!”. 

Và khi bạn trình Pháp với tôi và chia sẻ về điều này, tôi sẽ bảo với bạn là “Bạn bị 
dính mắc vào hôn trầm. Bạn cần thiền hành nhiều hơn, bạn cần vận động nhiều 
hơn!" 


Trạng thái đó không phải là thành tựu tâm linh gì cả, tôi cam kết. Việc thiền hành 
là rất quan trọng. Nếu bạn thấy bạn cần thay đổi tư thế - sau khoảng ba mươi phút 
- hãy đứng dậy và đi lại. Thiền hành quan trọng như là thiền ngồi. 


Ai cũng được phân công vài việc để làm trong khóa thiền. Tôi nghĩ các bạn đã được 
trao đổi và nắm rõ điều này. Nhưng lưu ý đó không phải là thời gian để tâm mình 
đi miên man, làm việc cho xong để có thời gian ngồi thiền. 

Những khoảng thời gian làm việc là khoảng thời gian bạn học cách vừa làm vừa 
thiền, tức là quan sát được tâm mình đang làm gì. Bạn hãy buông bỏ sự phân tâm, 
quay về với việc mình đang làm, mỉm cười và tận hưởng công việc. Không có gì phải 
hoàn thành, chỉ có việc để làm. 
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Hàng ngày, tôi muốn mọi người có mặt tại đây vào lúc 5:25 sáng. Chúng tôi thường 
dặn là 5:30 và rồi 5:35 rồi xuống 5:40 vì có người xuống muộn. Chúng ta không bắt 
đầu thiền cho tới khi mọi người có mặt đầy đủ. 

Tôi muốn bạn có mặt trước 5:30 một chút để có thể bắt đầu đúng 5:30. Chúng ta 
ngồi thiền và bạn có thể thiền hành nếu bạn thấy cần sau nửa tiếng. Bạn có thể ra 
ngoài đi bộ và quay lại ngồi tới tầm bảy giờ. Đó là thời gian ăn sáng. 

Sau bữa sáng, bạn có thời gian cá nhân, đánh răng hay đại loại thế. Rồi có một giờ 
làm việc. Sau đó là thiền hành và thiền ngồi tại đây trong thiền đường đến 11 giờ. 
Vào 11 giờ, sẽ có chuông báo giờ ăn. 

Sau bữa trưa, bạn có thời gian cá nhân đến 1 giờ. Bạn có thể ngủ trưa nếu bạn muốn 
hoặc làm gì tùy bạn. Nếu bạn cần thiền hành, điều này cũng là nghỉ ngơi. Hãy có 
mặt ở đây vào lúc một giờ. Rồi thiền hành và thiền ngồi tới 17:30. Sau 17:30 bạn 
có thể thưởng thức ít trà. 

Có bao nhiêu người ở đây có vấn đề về thể chất nên cần ăn tối hay uống thuốc? 
Được rồi. Tôi sẽ trao đổi riêng. Vào 6 giờ, tất cả cần có mặt ở đây. 

Sau buổi Pháp thoại là thời gian tiếp tục hành thiền. Đó không phải lúc để nói 
chuyện. Lưu ý là sau Pháp thoại, bạn nên đi thiền hành vì bạn đã phải ngồi ở đây 
một tiếng, một tiếng rưỡi và có lúc hai tiếng. 

Tôi thường chia sẻ dài, và có lúc khá là dài. Hãy lưu ý là đứng dậy, thiền hành và 
quay lại. Bạn đừng về phòng và “hôm nay thiền đủ rồi. Mình cần nằm và ngủ”. Vui 
lòng ở đây đến 10 giờ tối. Và đến 10 giờ, hãy về phòng, nằm xuống và nghỉ ngơi tới 
5 giờ sáng hôm sau. Bạn có tận 7 tiếng để ngủ. 


Bạn có hiểu khung thời gian này chứ? Và nếu bạn đã từng tham gia các khóa thiền 
Vipassana giống như tôi đã tham dự ở Trung tâm Mahasi, Miễn Điện? Tôi phải đi 
ngủ lúc 11 giờ và dậy vào 3 giờ sáng. Phần còn lại của ngày là ngồi thiền. Những 
khóa thiền nhập thất đó rất dài và khó khăn. 

Tôi cho phép bạn ngủ bảy tiếng, thêm cả một tiếng sau bữa trưa nữa. Bạn thấy đấy, 
quá đơn giản. Bạn sẽ không bị xuống sức cũng như không bị quá mệt. Nếu bạn bị 
quá mậệt, hãy cho tôi biết và chúng ta cùng tìm ra giải pháp. Tôi không muốn bạn 
suốt ngày buồn ngủ. 


Ngay trước khi bạn nằm xuống, hãy thư giãn. Và ngay trước khi đi ngủ hãy quyết 
tâm hai việc. Việc thứ nhất là dậy vào một giờ cố định “tôi sẽ dậy vào 4:59 sáng” và 
cố gắng đạt điều đó. 

Việc thứ hai là quyết tâm thức dậy với nụ cười. Được chứ? Bạn dậy với nụ cười trên 
môi và cứ tiếp tục. Hãy thực hiện hàng ngày. Đây là việc thực hành sự quyết tâm. 
Khi bạn mới thực hành, bạn có thể thấy nó không quan trọng lắm. Nhưng rồi bạn 
thấy về sau nó sẽ thành quan trọng. 
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Tôi có dạy một thiền sinh ở Misouri về việc quyết tâm và cách ra vào hãng thành 
thạo. Bây giờ hãy học cách quyết tâm, đặt nền tảng tốt để sau tôi có thể hướng dẫn 
bạn cách thành thạo nó trong tương lai. Thực tế sẽ cho thấy, nó sẽ rất quan trọng. 


Với bất kì loại phân tâm nào bạn gặp phải, hãy thực hiện 6 Biết (6R). Học cách để 
nhận biết dính mắc của mình ở đâu. Bạn đang gặp chướng ngại gì? Những chướng 
ngại là do những hành động trong quá khứ bạn từng làm (nghiệp quá khứ). 


Chúng xuất hiện trong khoảng khắc hiện tại. Điều bạn ứng xử với những gì xuất 
hiện trong khoảng khắc hiện tại sẽ quyết định điều gì xảy ra trong tương lai. Nếu 
bạn cãi lại khoảng khắc hiện tại, đấu tranh với nó, cố gắng kiểm soát nó, ép nó trở 
thành cách mà mình muốn, bạn đang gieo thêm nhiều đau khổ cho bản thân. 


Hoặc bạn thực hiện 6 Biết và rồi các chướng ngại dần tan biến. Khi nó tan biến, điều 
đầu tiên xuất hiện là bạn sẽ thấy rất nhẹ nhõm, và rồi ngay sau đó là vui vẻ xuất 
hiện. Niềm vui khiến bạn nở nụ cười cho dù bạn muốn hay không. Đây là thứ rất 
tốt. Bạn sẽ muốn mỉm cười. Niềm vui sẽ ở đó một lúc và rồi bạn sẽ cảm thấy rất an 
tĩnh, và bạn cảm thấy thoải mái trong thân và trong tâm mình. 


Điều tôi vừa chia sẻ với các bạn là Sơ thiền, Jhãna đầu tiên. Jhãna là từ Pali có nghĩa 
là “mức độ của sự hiểu biết”. Khi bạn vào sơ thiền, bạn bắt đầu hiểu cách tâm mình 
vận hành và các tầng thiền khác nhau là các mức độ khác nhau của sự hiểu biết - 
trí tuệ. Đây là một điều khiến ngồi thiền đầy thú vị bởi vì khi bạn tiến bộ bạn sẽ 
cảm thấy như là “À! Mình bắt đầu hiểu được cái này. Mình hiểu được điều kia”. 
Bạn càng nhớ để thực hiện 6 Biết, bạn càng dễ dàng đón nhận những điều đang 
xuất hiện một cách khách quan, thì thời thiền của bạn càng dễ dàng hơn. Tôi cam 
kết điều này. 


Bạn càng chống cự hoặc quay về với thói quen cũ “để thử xem. Mình đã quen thuộc 
biện pháp này hơn hai mươi năm. Mình nghĩ mình làm cái gì mình quen thuộc”. 
Việc này sẽ khiến việc hành thiền của bạn khó tiến bộ. Và rồi chúng ta sẽ phải tìm 
hiểu xem bạn đang thực hành các thao tác thế nào để rồi điều chỉnh về đúng quỹ 
đạo. Việc theo đúng hướng dẫn, không thêm, không bớt là cực kì quan trọng. Bạn 
hãy làm đúng 6 Biết và mỉm cười. 

“Nhưng tôi không thích cười.” Tôi không quan tâm... Tại sao? Bởi vì khóe miệng 
của bạn cực kì quan trọng. Khi khóe miệng của bạn nhấc lên, trạng thái tâm của bạn 
cũng theo vậy. Và mục đích của hành thiền là gì? Đó là có trạng thái tâm tích cực và 
nhẹ nhõm, bạn có thể hạnh phúc nhiều hơn. Và từ đó bạn có thể nhận biết rõ ràng 
hơn khi nào bạn tự tạo đau khổ cho mình. Và rồi bạn có thể buông bỏ những điều 
đó và trở nên hạnh phúc hơn. Nếu bạn quên không cười, tôi sẽ nhắc nhở bạn. Hãy 
tận hưởng việc thiền. Đừng bị nghiêm túc quá. Mỗi khi bạn nghiêm túc quá thì có 
dính mắc ở đâu đó. Có niềm tin là “Tôi thế này. Tôi thế kia” và rồi bạn muốn có sự 
kiểm soát. 
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Chúng ta được cấu tạo bởi năm yếu tố. Bạn có cơ thể vật lý (sắc). Bạn có cảm giác: 
cảm giác dễ chịu, cảm giác khó chịu hoặc trung tính. Lưu ý cảm giác không phải là 
cảm xúc. Đó chỉ là cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc trung tính (khổ thọ, lạc thọ, bất 
khổ bất lạc thọ). 


Bạn có tri giác (tưởng). Tri giác (Tưởng) là một phần của tâm nơi dán nhãn sự vật. 
Ví dụ đây là cái cốc. Tri giác là một phần của tâm để nhận ra sự vật hiện tượng. 


Bạn có suy nghĩ và bạn có ý thức. 


Khi có cảm giác khó chịu xuất hiện, bạn cố gắng kiểm soát cảm giác này với suy 
nghĩ của bạn. Và bạn càng cố gắng kiểm soát cảm giác thì cảm giác càng trở nên 
mạnh mẽ và dữ dội. Bạn càng kiểm soát, bạn càng tạo nên nhiều đau khổ cho chính 
mình. 


Điều đầu tiên bạn phải làm là - bất kể cảm giác đó là cái đau trên thân hay trong 
tâm - nhận biết: “Đây là cách quy trình hoạt động”. Bạn buông suy nghĩ ra và thư 
giãn. Hãy buông cái bọc tỉnh thần xung quanh cảm giác và cho phép cảm giác ở đó 
như vậy. Nó chỉ là cảm giác. Nó thậm chí không phải của bạn. Bạn không mời nó 
đến. Cho phép cảm giác ở đó, thư giãn, mỉm cười và về với đề mục hành thiền. Phụ 
thuộc vào dính mắc của bạn với nó đến đâu mà bạn cần dành bao nhiêu thời gian. 
Nhưng như tôi đã chia sẻ, chướng ngại xuất hiện và đó là những vị thầy của bạn. 
Chúng chỉ cho bạn biết chính xác bạn đang dính mắc ở đâu. Bạn có thể làm gì? Cho 
phép nó ở đó, thư giãn, mỉm cười và về với đề mục. Lặp lại nhỉ? Cho phép nó ở đó, 
thư giãn, mỉm cười và quay về với đề mục. 

Một điều nữa tôi để ý là thiền sinh mới thường lạm dụng 6 Biết. Một suy nghĩ xuất 
hiện, nó không kéo tâm trí họ đi nhưng họ lại để ý đến suy nghĩ đó và cố gắng 6 Biết 
nó. Và thường thì họ không kịp làm đủ 6 Biết thì suy nghĩ khác xuất hiện. Vì thế họ 
6 Biết, 6 Biết, 6 Biết.... liên tục như là một cách để kiểm soát. 


Bạn lưu ý chỉ 6 Biết mỗi khi tâm bị kéo đi hoàn toàn khỏi đề mục. Còn nếu không, 
mặc kệ nó. Hãy để tâm vào đề mục. Đừng cố gắng hơn mức cần thiết. Đa phần thiền 
sinh, đặc biệt với những thiền sinh có kinh nghiệm nhập thất với các biện pháp 
khác, đều cố gắng hay nỗ lực nhiều hơn mức cần thiết “Nó không thể đơn giản vậy 
được”! Nó đơn giản vậy thôi! Hãy đặt niềm tin vào tôi. Nó đơn giản. 

Tất cả những gì bạn cần làm là mỉm cười. Tất cả những gì bạn cần làm là 6 Biết và 
quay về với đề mục mà không tinh tấn quá mức cần thiết. “Ôi! Nhưng tâm tôi đi 
lang thang nhiều quá!” Ừ! Vậy thì sao? Điều đó có nghĩa bạn đang có một thời thiền 
chăm chỉ. Thời thiền giúp tâm và niệm của bạn trở nên sắc bén hơn để có thể quan 
sát quy trình được dễ dàng. 

Có ai có câu hỏi nào không? 

Thiền sinh: Câu hỏi đầu tiên là nếu chúng ta không gặp hôn trầm, thì liệu chúng ta 
có cần đi xuôi rồi giật lùi không ạ? 
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Bhante Vimalaramsi: Chỉ làm việc này khi bạn bị hôn trầm. Việc này giúp bạn có 
thêm năng lượng. 


Thiền sinh: Câu hỏi thứ hai là, mười phút đầu tiên là lan tỏa Tâm Từ cho chính 
mình? 
Bhante Vimalaramsi: Đúng! 


Thiền sinh: Và rồi sau đó là lan tỏa Tâm Từ cho người bạn tâm linh và duy trì việc 
này? 


Bhante Vimalaramsi: Lan tỏa tới người bạn tâm linh, chỉ cùng một người cho tới 
hết thời gian. Rồi bạn trình Pháp với tôi để tôi biết bạn đang thực hành như thế nào 
và cần gì tiếp. 

Thiền sinh: Con phải thực hiện việc này cả tuần luôn ạ? Từ giờ tới lúc hết khóa 
thiền? 


Bhante Vimalaramsi: Tôi sẽ nói khi nào bạn cần thay đổi. Nhưng bây giờ, với mỗi 
thời thiền, 10 phút đầu tiên là lan tỏa cho mình, thời gian còn lại là tới người bạn 
tâm linh. Bạn cũng thực hiện như vậy khi thiền hành, khi làm những việc khác trong 
ngày. 

Thiền sinh: Có nghĩa là luôn lan tỏa Tâm Từ tới người bạn tâm linh? 

Bhante Vimalaramsi: Lan tỏa tới người bạn tâm linh... 

Thiền sinh: Toàn bộ thời gian ạ? 

Bhante Vimalaramsi: Toàn bộ thời gian, cho tới khi bạn ngồi thiền và rồi 10 phút 
đầu tiên là lan tỏa tới mình. 

Thiền sinh: Và chúng ta nguyện một điều cho người bạn tâm linh cũng như cho 
chính bản thân. 


Bhante Vimalaramsi: Đúng và hãy cảm nhận lời nguyện đó. Việc này rất rất quan 
trọng. 


Thiền sinh: Con thấy như sau. Con ngồi tại đây và nghĩ... Năm ngoái con cũng ngồi 
đây, con cũng nghe hướng dẫn thế này và con nghĩ “Việc này quá đơn giản. Nó 
không thể đơn giản vậy”. Và con đã nghĩ thế. Nó đơn giản, nó dễ dàng. Và con là 
tuýp người thích tập trung những việc đáng “đồng tiền bát gạo” (go-ƒor-the-gold)... 


Bhante Vimalaramsi: Bạn đang tự tạo trở ngại cho chính mình 
Thiền sinh: nó không phù hợp ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Nó không phù hợp 
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Tôi có mẩu chuyện cười từng trao đổi với một thiền sinh cũ. Chuyện về việc đá vào 
cây. Một ngày thiền sinh này viết email cho tôi kể về một chướng ngại đang gặp 
phải. Điều tôi cố làm là đưa ra một thứ thật lố bịch để khiến anh ta phải cười. 


Anh ta kể với tôi về việc cái đau do chướng ngại thế nào, và thấy rất mệt mỏi về 
việc đó, và anh ta muốn hỏi làm thế nào để dừng cái đau đó. Tôi trả lời là “Liên quan 
tới cái đau. Tôi muốn bạn thực sự cảm nhận được cái đau thế nào. Cụ thể là, tôi 
muốn bạn hãy bỏ giày ra, đi đến cái cây to nhất nhất mà bạn gặp được, và sút nó 
mạnh nhất có thể. Bạn sẽ thấy được cái đau thực sự với cách này”. Ngay khi tôi nói 
thế, anh ta cười sặc sụa và rồi chướng ngại bỗng dưng giải tỏa. Anh ta nhận ra được 
sự lố bịch trong chuyện này. 


Việc cười to sảng khoái nghe thì rất kì lạ. Ý tôi là, liệu bạn gặp được bao nhiêu thiền 
sư hướng dẫn bạn cười to, hướng dẫn bạn tận hưởng, hướng dẫn bạn mỉm cười? 


Việc cười to làm được gì? Việc cười to sẽ khiến bạn đi từ “Tôi đang phát điên đây 
và tôi không thích việc này” đến việc “Đây chỉ là cơn giận. Buông cơn giận cũng dễ. 
Tôi không cần cơn giận”. Nó thay đổi góc nhìn của bạn. Quan điểm đúng đắn là chìa 
khóa quan trọng. 


Cách thiền này giúp bạn nhận ra mọi thứ xuất hiện (sinh khởi) chỉ là một phần của 
quy trình, và đó không phải là quy trình của bạn, nó chỉ là quy trình. Tại sao phải 
vơ nó vào mình (phải đồng hóa với mình)? Mỗi khi bạn đồng hóa (take it 
personally) là bạn tự gây ra đau khổ bởi vì “Của tôi. Tôi muốn kiểm soát. Tôi muốn 
nó phải thay đổi.”. Khi bạn buông đi “Tôi” thì cơn đau cũng đi. Đây là điều rất thú 
VỊ. 


Tham Ái không đặc biệt mạnh mẽ nhưng nó lại đặc biệt bền bỉ. Nó xuất hiện trong 
mọi thứ. Rồi bạn sẽ dần nhận biết được căng thẳng xuất hiện trong thân và tâm 
bạn. 


Khi bạn buông bỏ được nó, bạn sẽ trải nghiệm “niết bàn thế gian”. Niết bàn là gì? 
Niết bàn là không có lửa (Ni = không; bana = lửa). Khi bạn trải nghiệm “không có 
lửa” - không có Tham Ái - bạn đang trải nghiệm sự đoạn diệt của Tham Ái. Đó là 
khi tâm của bạn trong sáng, đó là khi tâm bạn rõ ràng, và đó là khi bạn buông bỏ 
những dính mắc. 

Có bài Kinh có tên “Kinh lửa cháy”. Trong bài đó Đức Phật nói về “mọi thứ bốc 
cháy”. Điều gì bốc cháy? Tham Ái. 

Khi bạn buông bỏ tham ái, liệu còn gì để cháy? Bây giờ tâm bạn trong sáng. Nó đơn 
giản chứ? 


Hãy lưu ý đây là thứ được khắc rất sâu nên nó sẽ xuất hiện, sẽ lặp đi lặp lại liên tục. 
Và nếu nó xuất hiện như vậy, nó đang giúp bạn mài sắc Niệm. Và bạn có thể nhận 
biết được nó, và rồi bạn có thể buông bỏ dễ dàng hơn. 
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Có thời gian tôi ở Đức, tôi có đọc bài Kinh mô tả về “tham, sân, và sỉ” và tôi nhận ra 
nó là cách khác của “tôi thích, tôi không thích, và tôi”. Đó là Tham Ái. Đó là cách nói 
khác của Tham Ái. Vậy bạn nên làm gì? hãy 6 Biết! Chỉ đơn giản vậy thôi. Được rồi! 
Có ai có câu hỏi nào không? 

Thiền sinh: Con chỉ muốn chia sẻ là 6 Biết là công cụ tuyệt vời! Bởi vì nó có thể áp 
dụng từ cấp độ thô trược nhất của tâm như thất vọng, tức giận, đồng hóa, tất cả 
mọi thứ cho đến những thứ vi tế nhất mà tâm có thể biểu hiện. Nó là công cụ cực 
kì tuyệt vời để làm việc với mọi hiện tượng. Nó rất hiệu quả. 


Bhante Vimalaramsi: Tôi đã nhắc đi nhắc lại không biết bao nhiêu lần nhỉ? 6 Biết 
có thể dẫn các bạn tới Nibbänga. Hãy thực hành nó thường xuyên, và điều đó nghĩa 
là nếu có điều gì xuất hiện trong tâm, bạn nhận ra và áp dụng 6 Biết luôn. Lúc đầu 
việc áp dụng sẽ hơi khó khăn vì bạn chưa quen. Nhưng rồi mọi thứ sẽ ổn. 


Đây là một quá trình học tập. Bạn đang dạy tâm, bạn đang dạy chính mình, bạn 
đang dạy mình chỗ bản thân dính mắc. Và bạn đang dạy chính mình cách buông bỏ 
dính mắc. Và rồi bạn sẽ có tâm sạch và hạnh phúc. Dễ dàng nhỉ? Không! Đơn giản 
thì có, dễ dàng thì không... Nguyên nhân là do dính mắc của các bạn. 


Chúng ta nghĩ rằng những quan niệm của chúng ta trong đầu là những điều quan 
trọng nhất trên thế giới và nó là như thế. Những quan niệm trong đầu (tưởng) là 
một phần của Chấp Thủ và thói quen cũ (tập khí). 


Bất cứ một suy nghĩ nào xuất hiện đều là quan niệm/ khái niệm. Quan niệm/ khái 
niệm là gì? Đây là cái ghế? Nó ở đâu? Cái ghế ở đâu? Đó là cái chân? Đó là cái đệm 
ngồi? Đó là cái tựa lưng? Đó là cái tay đệm? 

Đâu là là cái ghế? Cái ghế là khái niệm được tạo ra bởi rất nhiều những thứ khác 
đặt chung lại. 

Thiền sinh: Nó là rào cản tới thực tế 

Bhante Vimalaramsi: Ừ đúng! Nó cản trở thực tế. 

Thiền sinh: Nó luôn luôn là lời nói dối. 

Bhante Vimalaramsi: Chà! Tham Ái là sự bắt đầu của nó. Khi có Tham Ái, khái niệm 
xuất hiện và nó luôn liên quan tới “Tôi”: “Đây là tôi”. Việc khởi đầu của “tôi” là Tham 
Ái”: tôi thích cái này, tôi không thích cái này. 

Nó được biểu hiện ra thành những căng thẳng và rồi những lý do mà bạn thích hay 
không thích xuất hiện trong tâm bạn. Tất cả là những khái niệm, niềm tin, quan 
điểm, ý kiến, ý tưởng. Khi bạn sử dụng 6 Biết, bạn dần sẽ tiếp xúc trực tiếp với 
khoảng khắc hiện tại mà không cần cái ống nhòm nào. Không khái niệm, không 
niềm tin, không ý tưởng, chỉ có thực tại. Mọi thứ đều hoàn hảo. Được chứ! Những 
điều này sẽ rõ ràng dần khi bạn thực hành. Hãy tin tôi. 
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Một điều nữa là khi tôi thuyết Pháp, nếu tôi nói điều gì mà bạn không hiểu thì hãy 
hỏi, đừng ngại. Không có câu hỏi nào là ngớ ngẩn. Hãy nhớ vậy. Không có câu hỏi 
nào là ngớ ngẩn. 


Nếu bạn không hiểu điều tôi nói, tôi sẽ điều chỉnh để cách nói dễ hiểu và tường 
minh hơn. Việc này giúp bạn thực hành thiền tốt. Việc này quan trọng hơn là chỉ 
ngồi thiền mà chẳng hỏi gì. 

Thiền sinh: Con có câu hỏi. Người bạn tâm linh phải là con người ạ? 

Bhante Vimalaramsi: Đúng! Chắc chắn. Tại sao? Đây không phải câu hỏi tồi. 

Thiền sinh: Không thể là mọi chúng sinh? 

Bhante Vimalaramsi: Không 

Sister Khema: Chưa đến lúc! 


Bhante Vimalaramsi: Chúng ta đang tu tập từng bước. Rồi sẽ đến thời điểm mà bạn 
sẽ có ý định “Suốt ngày lan tỏa tới người bạn tâm linh, tôi cũng chán rồi. Tôi muốn 
cái khác”. Tốt thôi. Hãy vượt qua chướng ngại này. 

Sister Khema: Đây là một phần của quá trình. 


Bhante Vimalaramsi: Hãy lưu ý người bạn tâm linh phải là nhân vật con sống. Đó 
là cách mà phương pháp thiền này phát triển. Nó không hiệu quả lắm nếu bạn chọn 
loài động vật nào đó. Đây là việc luyện tập. Và khi bạn thực hành sâu hơn, tôi sẽ 
hướng dẫn thêm bạn. Và rồi bạn sẽ lan tỏa Tâm Từ cho mọi chúng sinh và hơn thế. 
Đó là giai đoạn “Vượt qua các chướng ngại” và đây là điều mình làm đầu tiên. 


Chìa khóa của tiến bộ là làm đúng hướng dẫn. Không thêm, không bớt bất cứ gì. 
Điều này không có nghĩa là sẽ không có điều chỉnh gì mà có nghĩa là hãy làm đúng 
như được hướng dẫn. 
Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cõi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 

Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 

Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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MN-20: Kinh An Trú Tầm 
(Vitakkasanthana Sutta) 


Bài Pháp thoại ngày 19 tháng 6 năm 2006 


tại Trung Tâm Vipassana Dhamma Deng, Joshua Tree, California 


BV: Pháp thoại hôm nay là bài kinh số 20 trong Trung Bộ Kinh. Bài có tên "Kinh An 
Trú Tầm" (The Removal of Distracting Thoughts). Có bạn nào có những suy nghĩ 
lang thang mà mình muốn loại bỏ? 


1.Một thời, Thế Tôn trú ở Sävatthi (Xá-vệ), tại Jetavana (Kỳ-đà Lâm), vườn 
ông Anathapindika (Cấp Cô Độc). Tại đây, Thế Tôn gọi các Tỷ-kheo: “Chư Tỷ- 
kheo”. “Thưa vâng, bạch Thế Tôn”, các Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn 
thuyết giảng như sau: 


2. “Chư Tỷ-kheo, Tỷ-kheo muốn thực tu tăng thượng tâm 


“Tăng Thượng Tâm” nguyên gốc tiếng Päli là Abhidhamma (Vi Diệu Pháp. Ở đây, ý 
của Đức Phật là đề cập đến những tầng thiền (jhãnas). 


cần phải thường thường tác ý năm tướng. Thế nào là năm? 


3. “Ở đây, Tỷ-kheo y cứ tướng nào, tác ý tướng nào, các ác bất thiện tầm liên 
hệ đến dục, liên hệ đến sân, liên hệ đến sỉ sanh khởi, thời này các Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo ấy cần phải tác ý một tướng khác liên hệ đến thiện, không phải 
tướng kia. 


Cơ bản ở đây đang nói về một phần của Bát Chánh Đạo là Chánh tinh tấn. Chánh 
tỉnh tấn là việc nhận biết khi nào tâm bạn đi lang thang, buông bỏ chú ý khỏi đó, và 
thư giãn, mỉm cười, quay trở lại đề mục, và ở lại với đề mục hành thiền. 

Hôm nay tôi đã trao đổi với mọi người. Và một trong những điều xuất hiện khá 
thường xuyên là tâm trí của họ rất động. Đây là điều bình thường. 

Tâm trí của bạn hoạt động tích cực (active) không có nghĩa là bạn có thời thiền 
kém. Hành thiền là để nhận biết chuyển động của sự chú ý của tâm trí từ thứ này 
sang thứ khác; và nhận biết được sự di chuyển đó. 

Khi một ý nghĩ xuất hiện và nó kéo sự chú ý của bạn ra khỏi đề mục thiền (Tâm Từ 
và ước mong hạnh phúc cho mình và người bạn tâm linh). Hoặc khi bạn nhận ra 
rằng tâm trí của bạn không hướng về đề mục thiền. 

Và bạn buông khỏi ý nghĩ, hoặc cảm giác, bất cứ điều gì nó kéo sự chú ý của bạn ra 
khỏi đề mục thiền của bạn. Bạn cứ để mọi thứ như là. Bạn không cố gắng vứt bỏ 
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suy nghĩ, dừng suy nghĩ, xóa bỏ suy nghĩ, đánh vật với suy nghĩ chỉ vì nó xuất hiện. 
Bạn chỉ nhận biết ý nghĩ đang có mặt. Hãy để nó như là. 


Đừng đặt chú ý vào đó, hãy nhẹ nhàng thư giãn sự căng thẳng do chuyển động của 
tâm trí đó gây ra. Sau đó bạn hãy mỉm cười, và nhẹ nhàng quay trở lại đề mục thiền, 
và ở lại với đề mục thiền của bạn lâu nhất có thể. 


Đôi khi, bạn chỉ dừng ở đề mục rất ngắn, không đầy một dòng suy nghĩ và nó lại 
dính vào suy nghĩ đang có. Bạn chỉ cần thực hiện lại quy trình. 


Cho phép sự phân tâm ở yên đó, thư giãn, mỉm cười, trở lại với đề mục thiền của 
bạn. Không quan trọng bao nhiêu lần bạn phải lặp lại quy trình này khi tâm trí của 
bạn đi lang thang trong mỗi lần ngồi thiền. Chỉ vì bạn có một tâm trí hoạt động tích 
cực không có nghĩa là thiền không tốt. 


Thiền không tốt hoặc không thiền là nhận biết rằng bạn đang suy nghĩ điều gì đó , 
bạn biết là thế, nhưng bạn vẫn tiếp tục suy nghĩ. Lúc này, bạn hoàn toàn không 
thiền, bạn đang tham gia vào câu chuyện trong đầu, bạn dính vào việc thích hay 
không thích điều gì đó. Bạn càng tham gia nhiều, bạn càng ít có khả năng để nó qua 
đi, và thư giãn rồi quay lại. 

Khi một suy nghĩ hoặc cảm giác mất tập trung xuất hiện và nó thu hút sự chú ý của 
bạn, bạn hãy cho phép nó ở đó, nhưng đừng để ý đến nó nữa. Ngay cả khi bạn đang 
ở giữa câu, hãy cứ để nó như vậy. 

Mỗi khi tâm trí trở nên xao lãng khỏi đề mục thiền, sẽ có sự căng thẳng và bó buộc 
trong cả tâm trí và cơ thể. Sự căng thẳng và gò bó đó là cái mà Đức Phật gọi là “Tham 
Ái”. Tham Ái là trạng thái tâm “Tôi thích nó, tôi không thích nó”. Ngay sau Tham Ái, 
Chấp Thủ phát sinh. Chấp thủ là gì? 


Chấp thủ là tất cả các ý kiến của bạn, tất cả các khái niệm của bạn về lý do tại sao 
bạn thích hoặc không thích cảm giác, và sau đó xu hướng thói quen cũ của bạn nảy 
sinh và bạn luôn đối xử với cảm giác này theo cùng một cách. Xu hướng thói quen 
cũ của chúng ta luôn là, khi một cảm giác xuất hiện, là cố gắng suy nghĩ về cảm giác 
đó. 

Bạn càng nghĩ nhiều về cảm giác thì nó càng trở nên mãnh liệt hơn, bạn càng trở 
nên dính mắc với cảm giác đó. 

Khi bạn nhận thấy rằng một cảm giác xuất hiện hoặc một ý nghĩ xao lãng kéo sự 
chú ý của bạn ra khỏi đề mục thiền, ngay sau khi bạn nhận thấy nó, hãy để nó như 
vậy, thư giãn, mỉm cười, trở lại đề mục thiền của bạn. 

Có điều rất hài hước là là khi tôi hỏi: “Hãy kể về cách bạn hành thiền đi” thì rất 
nhiều người chia sẻ “Ä, con đã có thời thiền tuyệt vời, tâm trí của con không rời đề 
mục và không hề chuyển động. Một buổi thiền tuyệt vời.” Lúc đó tôi sẽ kiểu "Â há, 
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được rồi, bạn đã có một ít kẹo." Nhưng nếu bạn đến và nói với tôi: "A, con đã có 
thời thiền rất tệ nhất, tâm trí con nhảy nhót khắp nơi!" 


Câu hỏi tiếp theo của tôi sẽ là : “Chà, bạn có nhận ra điều đó không? Bạn đã để sự 
phân tâm đó được yên? Bạn đã thư giãn? Bạn đã trở lại đề mục thiền của mình 
chưa? ” - “Dạ vâng! Con đã đã làm tất cả những điều đó, nhưng tâm con vẫn đi lang 
thang” - “Thế thì bạn đã có một thời thiền tuyệt vời chứ nhỉ?” 


Nó hoàn toàn ngược lại với những gì mọi người nghĩ là thiền tốt. Tại sao? Bởi vì khi 
bạn buông bỏ sự phân tâm, bạn thư giãn, mỉm cười và quay trở lại đề mục, bạn 
đang rèn luyện cơ bắp chánh niệm. Bạn đang tăng cường khả năng quan sát những 
øì đang xảy ra trong khoảng khắc hiện tại. 


Bạn có một thời thiền hoạt động tích cực, điều đó có nghĩa là bạn phải xắn tay áo 
lên và bạn phải làm việc thực sự. Nhưng đó là thời thiền tốt, giống như nâng tạ. Bạn 
làm điều đó, bạn lặp đi lặp lại nó nhiều lần, và rồi bạn sẽ khỏe hơn nhiều. 


Khi bạn có thời thiền hoạt động tích cực, điều đó có nghĩa là bạn đang học cách tăng 
cường các cơ bắp chánh niệm và đây là một thời thiền không chỉ tốt mà là tuyệt 
vời. Giống như tôi đã nói, thiên kém là bạn đang suy nghĩ về điều gì đó, và sau đó 
bạn cứ tham gia vào nó đến mức bạn không muốn để nó trôi qua. Lúc đó, bạn không 
thực hành thiền. 


Một điều thú vị xảy ra khi Tham Ái xuất hiện. Nó luôn biểu hiện là sự căng thẳng 
trong tâm trí và cơ thể bạn. Và tôi đã nói với bạn rằng Tham Ái là trạng thái tâm 
"Tôi thích nó, tôi không thích nó". Chúng ta đã bắt đầu bằng gì ở đây? "TÔI." Đây là 
khởi đầu của niềm tin sai lầm (attã) rằng “cảm giác này là tôi, là của tôi, là bản ngã 
của tôi”. 

Chỉ khi Tham Ái xuất hiện, thì tất cả những suy nghĩ về cảm giác sẽ củng cố niềm 
tin rằng “cảm giác này là tôi, đây là của tôi, đây là tôi”. Điều này khiến tâm co lại. 
Cùng với sự co lại đó, “xu hướng thói quen” (Hữu) của bạn xuất hiện. Trong tiếng 
Päli, chúng tôi gọi nó là "bhãva”. Nó luôn được hầu hết mọi người dịch là “tồn tại” 
(being) hoặc “trải nghiệm” (experience), nhưng dùng từ “xu hướng thói quen - tập 
khí” sẽ giải thích mọi thứ dễ dàng hơn. Có lần tôi đã có một cuộc nói chuyện dài và 
rất hay với vị thầy Abhidhamma của tôi, Sayadaw U Sïilananda, trước khi Ngài qua 
đời, rằng việc chúng tôi sử dụng từ “xu hướng thói quen” thực sự gần với nghĩa 
chính xác của nó hơn. 


Xu hướng thói quen là gì? Khi một cảm giác xuất hiện, tôi luôn hành động theo cách 
đó. Khi một cảm giác đau đớn xuất hiện, tôi luôn có phản ứng tương tự. Ai đó nói 
điều gì đó với bạn và 

đột nhiên tâm trí của bạn nắm bắt nó và có sự tức giận ở đó. Làm thế nào mà điều 
đó xảy ra? 
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Một trong những điều mà tôi phải yêu cầu bạn làm - và đây là việc của một nhà sư 
- và Đức Phật nói rằng chúng ta không thể giảng Pháp nếu mọi người đang ngồi 
theo những cách cụ thể như sau: khoanh chân, khoanh tay. Tôi phải yêu cầu bạn 
không làm điều đó. Sau đó, tôi phát hiện ra cách đây vài năm khi nói chuyện với 
một người là chuyên gia ngôn ngữ cơ thể, và anh ta đã thực hiện một số thí nghiệm 
với khoảng một trăm người. 


Anh ấy cung cấp cho họ thông tin, nhưng trước tiên anh ấy nói: "Đầu tiên, tôi muốn 
các bạn bắt chéo chân và khoanh tay;" và sau đó anh ta cho họ kiểm tra thông tin 
mà anh ta cung cấp cho họ. Họ đúng khoảng 60%. 


Sau đó anh ta nói: "Được rồi, đừng khoanh tay, nhưng bắt chéo chân;" và họ đúng 
khoảng 70%. 


Sau đó, anh ấy nói: "Ok, bây giờ hãy mở ra, đừng bắt chéo chân, đừng bắt chéo tay;" 
và anh ấy cung cấp cho họ nhiều thông tin hơn, họ nắm được gần 90% những gì 
anh ấy đang nói. Đây là lý do tại sao Đức Phật nói rằng các nhà sư không thể thuyết 
pháp khi gặp một số loại tư thế như vậy. 


Khi chúng ta có Tham Ái khởi lên, nó luôn luôn biểu hiện bằng sự căng thẳng và 
thắt chặt. Tôi đang nói về điều rất tế nhị, tôi không nói về những căng thẳng thô 
thiển, mặc dù nó có thể biến thành căng thẳng. Có một lớp màng bao bọc xung 
quanh não của bạn được gọi là màng não - và mỗi khi tâm trí bạn có suy nghĩ, nó 
sẽ co lại một chút. 


Nó không thực sự lớn, nhưng nó có thể thấy được khi bạn tìm hiểu. Khi tôi nói hãy 
trút bỏ sự căng thẳng và gò bó trong cơ thể bạn, tôi muốn nói đến sự căng thẳng và 
siết chặt của việc nắm chặt tay bạn, hoặc siết chặt vai hoặc lưng bạn, hoặc bất cứ 
nơi nào nó xảy ra, nhưng tôi cũng nói về sự căng thẳng tinh tế và căng thẳng trong 
đầu bạn. 


Mọi người ở đây lúc này đều có căng thẳng trong đầu. Hãy chú ý đến những căng 
thẳng vi tế này và hãy để nó qua đi. 


Khi bạn buông bỏ, bạn sẽ có cảm giác là tâm trí (vùng đầu) như được mở rộng, hay 
cảm giác căng thẳng tan biến. Và ngay sau đó tâm trí bạn trở nên an tĩnh. Bạn sẽ 
thấy không có suy nghĩ nào cả trong khoảng khắc ngắn. Chỉ có sự nhận biết thuần 
túy và bạn đưa cái tâm an tĩnh này về đề mục hành thiền. 


Tôi biết rằng có bạn đã và đang thực hành các loại thiền khác nhau và tôi sẽ chỉ cho 
bạn chính xác lý do tại sao cách thiên của Đức Phật, theo cách mà Ngài đã dạy, hoạt 
động rất tốt và có thể nhận ra và hiệu quả ngay lập tức. 

Khi bạn thực hành thiền theo cách thông thường và tâm trí của bạn đặt ở đề mục, 
nó sẽ đi lang thang. Có ba hoặc bốn phương pháp khác nhau để giải quyết vấn đề 
này. Một trong số họ nói rằng bạn ghi nhận nó cho đến khi nó biến mất; một người 
khác nói rằng bạn để nó đi và bạn quay lại ngay lập tức. Nhưng những gì bạn đang 
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làm, khi bạn thực hành, theo cách này, bạn đang đưa Tham Ái đó - mà bạn vẫn chưa 
buông bỏ - trở lại đề mục thiền. 


Dần dần thì sự tập trung của bạn bắt đầu phát triển, bạn cảm thấy mình thiền sâu. 
Và cách thiền này đè nén chướng ngại, không cho chướng ngại xuất hiện. Có một 
chút vấn đề với điều này bởi vì những chướng ngại là nơi mà bạn có dính mắc. 


Khi bạn thực hành sự tập trung kiểu bị hút (absorption concentration), bạn có thể 
có được sự yên bình và tĩnh lặng vì tâm bạn bị hút vào đề mục. Nhưng khi bạn mất 
sự tập trung đó thì những chướng ngại ập đến nặng nề. Và bạn không thực sự biết 
rõ về nó. 

Cách thực hành của Đức Phật là thế này: tâm bạn hướng về đề mục thiền của bạn - 
điều đó cũng giống như vậy; tâm trí của bạn bị phân tâm - điều đó cũng giống như 
vậy; bạn buông bỏ sự phân tâm của mình - điều đó cũng giống như vậy; nhưng lời 
dạy của Đức Phật lại khác ở chỗ, Đức Phật đã nói: “Hãy an tịnh thân hành & tâm 
hành” - thư giãn cơ thể và tâm trí - trước khi quay trở lại đề mục thiền. Trong Kinh 
đề cập việc này thường xuyên. 

Nó được đề cập trong Kinh Tứ Niệm Xứ (MN-10), Kinh Thân hành niệm (MN-119), 
Kinh Quan sát hơi thở, và trong bài kinh số 62, nơi Đức Phật hướng dẫn cách thực 
hiện thiền thở cho Rãhula, con trai của Ngài. Tôi sẽ đọc nó cho bạn để biết rằng đây 
không phải là ý tưởng của tôi. 

Được rồi, đây là bài kinh Thân Hành Niệm (Trung Bộ Kinh số 119) phần "Quán 
niệm hơi thở.” 

MN-119:4. “Ở đây, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo đi đến khu rừng, hay đi đến gốc 
cây, hay đi đến ngôi nhà trống và ngồi kiết-già, lưng thẳng và an trú chánh 
niệm trước mặt. Chánh niệm, vị ấy thở vô. Chánh niệm, vị ấy thở ra. Hay thở 
vô dài, vị ấy biết: “Tôi thở vô dài”. Hay thở ra dài, vị ấy biết: “Tôi thở ra dài”. 
Hay thở vô ngắn, vị ấy biết: “Tôi thở vô ngắn”. Hay thở ra ngắn, vị ấy biết: “Tôi 
thở ra ngắn”. 

Bạn có nghe tôi nói “mũi”, “lỗ mũi”, “môi trên” hay “bụng” không? Không. Kinh đề 
cập bạn biết bạn thở ngắn, bạn biết khi bạn thở dài. Và đây là hướng dẫn chuẩn: 


vị ấy tập. 

Đây là từ khóa - "vị ấy tập." 

“Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở vô,” 

Không phải “chiều dài của hơi thở”. Toàn bộ “cơ thể”, “cơ thể” vật lý. 


Ap 


“Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở ra”. An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô”, vị ấy 
tập. “An tịnh thân hành, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tập. 
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Đó là toàn bộ hướng dẫn về cách Quán niệm hơi thở. Đã bao nhiêu lần tôi thảo luận 
với các nhà sư ở Châu Á, với các nhà sư ở đây, với thiền sư cư sĩ ở đây, và tôi sẽ nói: 
“Nó nói rằng khi hít vào bạn làm an tịnh cơ thể bạn, khi thở ra bạn làm an tịnh cơ 
thể của bạn. Bạn an tịnh cơ thể của mình theo hơi thở vào và thở ra. Bạn có làm 
như vậy không?” 


"À không, tôi thực hành theo cách này." Chà, nhưng mà Đức Phật đã hướng dẫn rất 
cụ thể là bạn an tịnh trong hơi thở vào và bạn an tịnh trong hơi thở ra. 


Nói cách khác, khi bạn thở vào, bạn không tập trung vào hơi thở; bạn thấy hơi thở 
và bạn thư giãn; về hơi thở vào, bạn thấy hơi thở và bạn thư giãn; về hơi thở ra, và 
bạn thư giãn; về hơi thở vào, bạn thư giãn; về hơi thở ra ... điều đó hoàn toàn khác 
với cách thiền đang được dạy ở đất nước này. Thiền đang được dạy để tập trung 
rất sâu vào cảm giác nhỏ của hơi thở, nhưng không có sự thư giãn (an tịnh) nào 
đang xảy ra. 


Tôi đã gặp rất nhiều người đã nói: “Chà, tôi trở nên thực sự bình yên, bình tĩnh và 
thanh thản”. Khi bạn thực hành mà không có sự thư giãn, tâm trí của bạn bị hút vào 
đề mục (absorbed), không có trở ngại nào có thể phát sinh, bạn có thể có đủ thứ 
trạng thái rất tốt đẹp mà tâm trí của bạn tập trung vào, nhưng bạn không phát triển 
Tuệ giác khi quán niệm hơi thở. 

Bạn đang thực hành một siêu tập trung nếu bạn không cảm thấy thư giãn. Trở lại 
với chánh niệm về mettä - bởi vì đó là điều tôi dạy, tôi dạy Vipassana trong mettä 
- ở đó có sự thư giãn. Tôi liên tục nói về việc: bạn thấy mất tập trung, bạn thư giãn; 
bất kỳ căng thẳng hoặc căng cứng trong cơ thể của bạn, trong tâm trí của bạn, hãy 
để nó như vậy và thư giãn. Về cơ bản, đây là loại chỉ dẫn mà Đức Phật đã dạy cho 
việc quán niệm hơi thở. 

Khi Đức Phật là một vị Bồ Tát, Ngài đã thực hành các loại tập trung bị hút để đạt 
đến trạng thái rất sâu, nhưng sau đó Ngài đến gặp vị thầy và Ngài nói: “Chỉ có thế 
thôi sao?” Giáo viên nói: "Vâng, đây là nó, điều này là xa nhất mà bạn có thể đi." Vị 
thầy đầu tiên đã nói bạn có thể đến Không Vô Biên Xứ; vị thầy thứ hai nói về Phi 
Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ. Không thể cao hơn nữa, chỉ có thế thôi. 

Bodhisatta nói, “Tôi không hài lòng với điều đó. Vẫn còn thứ gì đó ở đó mà tôi đang 
nhìn thấy. " Anh ấy nói "Phải cócách khác." Thiền siêu tập trung (bị hút) đã được 
dạy từ thời xa xưa. 

Mọi người đều thực hành điều đó bằng hình thức này hay hình thức khác. Không 
quan trọng bạn đang nói về tôn giáo nào. Khi họ đang nói về một số dạng tập trung, 
họ đang nói về các mức độ siêu tập trung khác nhau. 

Tôi đã ở Miến Điện gần ba năm. Tôi đã có cơ hội học với một số học giả xuất sắc. 
Một trong những học giả ở Hội đồng Phật giáo thứ sáu, và Ngài là người trả lời 
chính cho Hội đồng Phật giáo thứ sáu. Ngày được gọi là Mingun Sayadaw. 
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Ngài đã ghi nhớ hơn mười hai nghìn trang từ các bài kinh và chú giải. Ngài đã phải 
làm bài kiểm tra. Bạn biết tất cả mọi người ở đây như thế nào, họ phàn nàn vì “Tôi 
phải làm bài kiểm tra bốn giờ liền khi bạn vào đại học. A, đó là một điều rất khó!” 
Ngài đã tham gia kì thi kéo dài 30 ngày, mỗi ngày mười giờ. Ngài ấy đã làm chính 
xác hơn 90%. Ý tôi là ví ấy có một trí óc tuyệt vời. Hiểu biết của Ngài về các bài Kinh 
là không thể tin được. 

Tôi gặp Ngài và hỏi "Bhante, nơi nào trong các bài kinh có đề cập đến"cận định” 
(access concentration) hay “sát na định” (moment-to-moment concentration)? 
Ngài trả lời, “Nó không có trong các bài kinh. Đó là trong các bản chú giải. " Tôi đã 
hỏi Vị ấy rất nhiều câu hỏi theo nhiều cách khác nhau, về cơ bản là cùng về sự tập 
trung bị thụ (absorption concentration). 


"Đó có thực sự là những gì Đức Phật dạy không?" Và Vị ấy nói: "Không, nó khác bởi 
vì sự an tịnh." - "Chà, tại sao chúng ta không dạy nó bây giờ?” - “Bởi vì các bản chú 
giải không đồng ý với điều đó và chúng ta học theo các bản chú giải.” 

Bây giờ tôi đã bỏ qua các sách chú giải, nhưng tôi vẫn thỉnh thoảng sử dụng vì có 
những điểm thực sự tốt trong đó. Và bây giờ tôi luôn đối chiếu lại với Kinh điển. 
Khi bắt đầu chú tâm vào Kinh điển, tôi bắt đầu thấy Đức Phật đã dạy một kiểu thiền 
khác biệt. 


Đặc biệt ở đất nước này, rất nhiều người rất quan tâm đến “Vipassanä thuần” 
(straight Vipassana). Khi bạn tra từ “vipassana” trong các bài kinh, bạn sẽ nhận 
được tất cả các tham chiếu khác nhau, gồm các bài kinh mà nó chuyển đến. Sau đó 
bạn tra từ “samatha” và bạn đi đến các tham chiếu đó, bạn bắt đầu thấy rằng 


1” 


“vipassanä” và “samatha” luôn được đề cập cùng nhau. 


Từ “vipassanä,” trong các bài kinh, được nhắc đến chỉ hơn một trăm lần, tôi không 
nhớ con số chính xác. Từ “jhãna” được đề cập hàng ngàn lần cùng với “vipassanä” 
và “samatha”. 

Vậy Đức Phật dạy gì? Ông ấy dạy Vipassanã thẳng hay ông ấy dạy samatha- 
vipassanãa? Có một bài kinh 149 trong Trung Bộ Kinh mà bài này làm sáng tỏ mọi 
thứ. Hãy để tôi xem nếu tôi có thể tìm thấy phần này ... được rồi, đây là phần số 10 
nếu bạn muốn xem và tự đọc: 

MN-149:10. Và nơi vị ấy, hai pháp này được chuyển vận song hành: Chỉ 
(samatha) và Quán (vipassan3). 

Nó nói rằng, hai điều này - Chỉ và Quán - xảy ra trong anh ta được kết hợp chặt chẽ 
với nhau. Đây là một điều thú vị nhỏ để bạn chiêm nghiệm. 
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Những gì Đức Phật dạy là làm thế nào để có một tâm trí tĩnh lặng, tỉnh táo để nhìn 
thấy mọi thứ xảy ra như thế nào - chúng xảy ra như thế nào. 


Chúng tôi không quan tâm đến lý do tại sao - “tại sao” dành cho nhà tâm lý học và 
nhà trị liệu. 


Làm thế nào để cơn giận phát sinh, điều gì xảy ra trước, điều gì xảy ra sau, điều gì 
xảy ra sau đó? Bạn có thể đang ngồi thiền rất an tĩnh, yên bình, và đột nhiên ai đó 
đóng sầm cửa lại, họ tạo ra âm thanh, bất kể nguyên nhân là gì. Và tâm trí của bạn 
cứ "Tôi ghét điều đó. Tôi ước gì nó sẽ dừng lại. "Làm thế nào việc này phát sinh? 
Được rồi, đầu tiên là một âm thanh, sau đó là một cảm giác, và đó là một cảm giác 
khó chịu. Và sau đó là Tham Ái, “Tôi không thích” và căng thẳng, và sau đó là Chấp 
Thủ, và sau đó là xu hướng thói quen của bạn là: “Khi loại cảm giác này xuất hiện, 
tôi luôn hành động với thái độ không hài lòng.” 

Bạn đang phản ứng lại nhiều lần với một âm thanh. Phản ứng của ai? "Nó là của tôi, 
tôi không thích nó, tôi không muốn nó ở đó, tôi không thích bị quấy rầy." - “Tôi” 
“Tôi” “Tôi” “Tôi” “Tôi”. Trên thực tế, âm thanh phát ra - đó không phải là tốt, xấu 
hoặc không tốt và không xấu - nhưng nó khá lớn và đó là một âm thanh khó chịu. 


Khi chánh niệm nhạy bén, bạn sẽ thấy cảm giác khó chịu xuất hiện - và ngay lập tức 
thư giãn. Khi đó, Tham Ái không phát sinh, và sự Chấp Thủ không phát sinh, và xu 
hướng thói quen của bạn không phát sinh. 


Tâm trí của bạn tỉnh táo, sáng suốt, và bạn đưa tâm trí đó trở lại đề mục thiền của 
mình. Việc này cần phải luyện tập đến một mức độ nào đó vì những điều này xảy 
ra rất nhanh và rất khó để nhận ra chúng. Điều gì đã thực sự xảy ra? 


Khi âm thanh phát ra, có một cảm giác khó chịu và sau đó là sự căng thẳng "Tôi 
không thích nó”, và rồi một loạt suy nghĩ và quan điểm của bạn về cách mọi thứ 
nên là như thế nào. Bạn đang đấu tranh với thực tế, và điều đó gây ra khó chỉïiuj, 
điều đó gây ra khổ, điều đó gây ra xáo trộn. 


Cách thức hoạt động của Pháp Duyên khởi (Dependent Origination) rất nhanh. Mỗi 
khoảnh khắc suy nghĩ, nó đều có Duyên khởi trong đó - {Bhante búng tay một lần} 
- tức là một triệu lần. Nó diễn ra lặp đi lặp lại rất nhanh chóng. Bạn càng đồng hóa 
với sự không hài lòng, thì sự không hài lòng càng phát sinh; bạn càng đồng hóa với 
nó, bạn càng phải trải qua nhiều khó chịu. Làm sao để vơi đi khó chịu. 


Tôi đã từng cảm thấy thú vị khi một trong những người bạn của tôi, một thiền sư 
Zen, dạy mọi người về Phật giáo và anh ấy sẽ nói “Đạo Phật là về đau khổ”. 

Và sau đó anh ấy chỉ ngồi đó và không nói thêm gì nữa. Anh ấy không nói bất cứ 
điều gì về nguyên nhân gây ra đau khổ, hoặc khả năng chấm dứt đau khổ, hoặc cách 
để làm điều đó. Anh ấy chỉ nói, "Đạo Phật là về đau khổt" 
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Tôi biết một số người giảng dạy vipassanä, rằng họ muốn bạn có cơn đau xuất hiện. 
Vì vậy, họ cho bạn biết ngay khi một cảm giác đau đớn xuất hiện, bạn đặt sự chú ý 
vào ngay giữa cơn đau đó và quan sát "bản chất thực sự của nó." 


Bạn phải nhìn chằm chằm vào cơn đau ở đầu gối của mình hoặc bất cứ nơi nào nó 
xảy ra, và bạn quan sát tất cả những đặc điểm khác nhau này nảy sinh và qua đi, 
nhưng bạn đã bỏ lỡ điều gì đó khi làm điều đó. Bạn không nhìn thấy phản ứng của 
tâm trí đối với cơn đau, thứ đang bị siết chặt xung quanh nó, "không muốn nó ở 
đó." 

Cơn đau về bản chất là một điều cần né tránh. Có phải Tứ Diệu Đế đã được giảng 
dạy khi thiền sinh được hướng dẫn "Hãy chú ý ngay giữa cơn đau?" 

Những gì tôi đang nói với bạn là, khi cảm giác này xuất hiện - cơn đau sẽ xuất hiện 
- chào mừng bạn có một cơ thể. Bạn sẽ làm gì với nó? Đầu tiên, bạn nhận thấy tất 
cả những suy nghĩ về cơn đau, và bạn để những suy nghĩ đó qua đi và thư giãn. Tiếp 
theo, bạn nhận thấy một nắm đấm tinh thần thật chặt xung quanh nỗi đau đó. 


Sự thật là khi những loại cảm giác này phát sinh, chúng ở đó. Bất cứ lúc nào bạn cố 
gắng đấu tranh với sự thật, bất cứ lúc nào bạn cố gắng kiểm soát sự thật, bất cứ lúc 
nào bạn cố gắng thay đổi sự thật thì đó là nguyên nhân của đau khổ. Tôi bảo bạn 
phải làm gì? 

Cho phép nỗi đau ở đó. "Đau quá!" Được rồi, đó là một cảm giác đau đớn. Nhưng 
cảm giác đau đớn đó không sao cả; nó là thế vì đó là sự thật. 


Cho phép cảm giác khó chịu ở đó và thư giãn. Bạn đưa nụ cười trở lại đề mục thiền. 


Bản chất của những loại cảm giác này là chúng không biến mất ngay lập tức. Vì vậy, 
sự chú ý của bạn sẽ quay trở lại nó. Bạn lại đối xử với nó theo cách tương tự. Hãy 
buông đi những suy nghĩ về nó, thư giãn, cho phép không gian để cảm giác đó ở đó, 
thư giãn. Trở lại đề mục thiền của bạn. Bạn đang làm gì khi bạn làm điều đó? 


Bạn đang thực hành toàn bộ con đường Bát Chánh Đạo. Bạn đang thay đổi từ: “Đây 
là nỗi đau của tôi và tôi không thích nó” thành “Đó là cảm giác này và không sao, 
hãy để nó ở đó vì đó là sự thật, nó ở đó.” Bạn đã thay đổi quan điểm của mình. Bạn 
đã thay đổi chế độ xem của mình từ “Đây là tôi, đây là tôi” thành “Chỉ có vậy”. 


Mỗi khi bạn thay đổi quan điểm, bạn sẽ bớt căng thẳng. Đó là học cách chấp nhận 
một cách yêu thương bất cứ điều gì nảy sinh trong khoảng khắc hiện tại. 


Bất cứ lúc nào bạn cố gắng chiến đấu với những gì đang xảy ra trong thời điểm hiện 
tại, bất cứ lúc nào bạn không thích những gì đang xảy ra trong thời điểm hiện tại, 
dukkha sẽ tới. 
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Nguyên nhân của đau khổ là gì? Tập đế thứ hai: nguyên nhân của đau khổ là Tham 
Ái. Làm thế nào để Tham Ái phát sinh? Tham Ái nảy sinh và biểu hiện bằng căng 
thẳng trong tâm trí và cơ thể. 


Mỗi khi bạn trút bỏ được căng thẳng trong tâm trí, trong cơ thể bạn - đó là Tập đế 
thứ ba - đó là sự chấm dứt của đau khổ. Cách bạn thực hiện là thực hành Bát Chánh 
Đạo, chúng ta sẽ đi vào chỉ tiết hơn trong bài Pháp thoại khác. 


Mỗi khi bạn mất tập trung, mỗi khi tâm trí bạn bị kéo ra khỏi đề mục thiền của bạn, 
hay có Tham Ái, hay là có sự căng thẳng; mỗi khi bạn nhìn thấy nó, bạn cho phép 
nó tồn tại và thư giãn, bạn đang thực hành Diệu Đế Thứ Ba (Diệt Đấ). 


Một trong những người bạn tu sĩ của tôi - đó là một học giả khác ở Úc - chúng tôi 
đã có một cuộc thảo luận lớn về từ “Nibbäna”. Ñibbäna là gì? Anh ấy tiếp tục nói 
rằng có hai loại Nibbäna. Tôi chưa bao giờ nghe nói về điều đó trước đây. Làm thế 
nào mà có thể được? 


Có một loại Nibbäna thế gian: “Ni” có nghĩa là không, và “bãna” có nghĩa là lửa. Dập 
lửa. Ngọn lửa của cái gì? Ngọn lửa của sự Tham Ái. 


Bạn phải trải nghiệm sự chấm dứt Tham Ái - sự căng thẳng - hàng ngàn, hàng chục 
ngàn, hàng trăm ngàn lần trước khi bạn có thể trải nghiệm loại Nibbäna xuất thế 
gian. 


Buông bỏ sự căng thẳng mỗi khi nó phát sinh sẽ đưa bạn tiến thêm một bước, một 
bước gần hơn, tới Niết bàn xuất thế gian. Bạn sẽ nghe tôi nói đi nói lại: “Khi một 
cảm giác xuất hiện, hãy để nó tồn tại, thư giãn, mỉm cười, quay trở lại đề mục thiền. 


MN-20:3. “Nhờ tác ý một tướng khác liên hệ đến thiện, không phải tướng kia, 
các ác bất thiện tâm liên hệ đến dục, liên hệ đến sân, liên hệ đến sỉ được trừ 
diệt, đi đến diệt vong. Chính nhờ diệt trừ chúng, nội tâm được an trú, an tịnh, 
nhất tâm, định tĩnh. Chư Tỷ-kheo, ví như một người thợ mộc thiện xảo hay 
đệ tử một người thợ mộc, dùng một cái nêm nhỏ đánh bật ra, đánh tung ra, 
đánh văng ra một cái nêm khác; chư Tỷ-kheo, cũng vậy, khi một Tỷ-kheo y cứ 
một tướng nào, tác ý một tướng nào, các ác bất thiện tâm liên hệ đến dục, liên 
hệ đến sân, liên hệ đến sĩ sanh khởi, thời này chư Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ấy cần 
phải tác ý một tướng khác liên hệ đến thiện, không phải tướng kia. Nhờ tác ý 
một tướng khác liên hệ đến thiện, khác với tướng kia, các ác bất thiện tâm 
liên hệ đến dục, liên hệ đến sân, liên hệ đến sĩ được trừ diệt, đi đến diệt vong. 
Chính nhờ diệt trừ chúng, nội tâm được an trú, an tịnh, nhất tâm, định tĩnh. 


Hôm nay tôi đã nói với một số bạn về 5 Biết (5 Rs): Buông bỏ, Thư giãn, Mim Cười, 
Trở Về, Lặp lại .. nhưng, tôi đã nghĩ ra thêm một cái khác. Bây giờ có tất cả là 6 Biết 
(6 Rs). 

Đầu tiên là Nhận biết (Recognize); nhận ra rằng tâm trí của bạn bị kéo ra khỏi đề 
mục thiền. 
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Sau đó, buông khỏi sự phân tâm, và biết thư giãn, biết mỉm cười, biết về với đề mục, 
và tiếp tục làm điều đó, tiếp tục mỉm cười, tiếp tục với đề mục thiền của bạn. Lặp 
lại. 


Dù sao đi nữa, khi tâm bạn đặt tại đề mục thiền, nó rất yên bình và tĩnh lặng, đó là 
thiện Pháp. 


Khi tâm trí bạn bị phân tâm, đó là lúc Tham Ái, Chấp Thủ và nỗi đau bắt đầu. Bạn 
càng tham gia vào sự phân tâm thì càng có nhiều "Đây là tôi, đây là tôi, và tôi muốn 
kiểm soát nó, và tôi muốn nó theo cách của tôi." Và sự thật không bao giờ như thế, 
vì vậy bạn có đau khổ. 


Nhưng điều tôi muốn là bạn có thói quen quan sát sự phân tâm này phát sinh như 
thế nào. 


Một lần nữa, chúng tôi không quan tâm đến lý do tại sao nó phát sinh - à, cánh cửa 
đóng sầm, đó là lý do tại sao - ai quan tâm chứ? Nó chỉ là một âm thanh. Đó chỉ là 
sóng âm thanh đập vào tai. Tai bạn đang hoạt động tốt, làn sóng âm thanh đập vào 
tai, nhĩ thức (ear consciousness) phát sinh. Sự gặp gỡ của ba điều này được gọi là 
xúc nhĩ. Với xúc nhĩ là điều kiện, cảm giác (Thọ) ở tai nảy sinh. Cảm giác (Thọ) là 
dễ chịu hay khó chịu, hoặc chúng ta có thể mô tả 108 loại cảm giác (Thọ) khác nhau, 
nhưng tôi không muốn làm vậy. 


Về cơ bản, cảm giác là dễ chịu hoặc khó chịu. Với cảm giác (Thọ) là điều kiện 
(condition), Tham Ái xuất hiện. Tham ái luôn biểu hiện bằng sự căng thẳng và gò 
bó, và đó là tâm trí "Tôi thích nó, tôi không thích nó". Với Tham Ái là điều kiện, 
Chấp Thủ xuất hiện; đó là những ý kiến và câu chuyện trong đầu bạn. Với Chấp Thủ 
là điều kiện, xu hướng thói quen nảy sinh. "Tôi luôn nghĩ theo cách này khi loại cảm 
giác này xuất hiện." 

Mỗi khi ai đó đóng sầm cửa lại, có sự không hài lòng: "Tôi luôn hành động như vậy 
khi điều đó xảy ra." Đó là nguyên nhân của rất nhiều đau khổ vì “Tôi không thích 
cánh cửa đóng sầm lại. Tôi không thích âm thanh đó. Tôi muốn âm thanh dừng lại 
để nó không "làm phiền tôi." Nhưng âm thanh chỉ là âm thanh, nó không tốt, nó 
không tệ, nó chỉ là âm thanh. 


Việc âm thanh ở đó là chuyện bình thường. Tại sao? Bởi vì nó ở đó! Nó không phụ 
thuộc vào việc bạn thích hay không thích nó, nó ở đó - bạn không có bất kỳ quyền 
kiểm soát nào đối với nó. 

Phản ứng của bạn là nguyên nhân của đau khổ: “Tôi không thích nó. Tôi ghét điều 
đó khi nó xảy ra. Nó làm xáo trộn việc thiền của tôi. Nó khiến tôi khó chịu và thất 
vọng, ”“và tâm trí của bạn rơi vào hàng nghìn thứ khác nhau. Và rồi cùng với sự 
phân tâm đó, sự phân tâm nhiều hơn, và nó kéo tâm trí bạn ngày càng xa rời đề 
mục thiền của bạn. Đôi khi bạn có thể bị dính mắc trong một thời gian dài. 
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Sau đó, ai đó khác đóng sầm cửa hoặc gió thổi qua hoặc một âm thanh khác xảy ra, 
và tâm trí của bạn sẽ bay theo âm thanh đó. Những gì bạn nghĩ và suy ngẫm, đó là 
xu hướng của tâm trí bạn. Bất cứ khi nào điều này xảy ra: “Tôi không thích nó. Tôi 
muốn nó khác hơn hiện tại,” bạn càng cảm thấy không thích điều gì đó, tâm trí của 
bạn càng hướng về sự không thích đó. 


Buổi sáng, một trong những điều mà chúng ta nói là hận thù trên đời này không 
bao giờ có thể vượt qua được; hận thù chỉ có thể vượt qua bằng tình yêu. Tôi muốn 
thay đổi điều đó một chút vì hận thù là một từ khó. 


Làm thế nào về ác cảm không bao giờ có thể được vượt qua bởi ác cảm? Ác cảm chỉ 
có thể được khắc phục bằng cách yêu thương chấp nhận. Âm thanh đó thế nào? 
"Chà, bạn luôn hành động theo cách này!” 


Điều này đã được nói bao nhiêu lần trong các mối quan hệ? “Bạn luôn như thế này!” 
Ô không, bạn không phải vậy, nhưng vì bạn nghĩ đi nghĩ lại điều đó, tâm trí bạn 
hướng về điều đó và điều đó dẫn đến ngày càng nhiều đau khổ. 


Làm thế nào để vượt qua xu hướng thói quen này? Nâng cao nhận thức của bạn để 
biết khi nào điều gì đó xảy ra và cảm giác nảy sinh do sự tiếp xúc đó, và thư giãn 
ngay lúc đó. Nếu bạn thả lỏng tham ái ngay lúc đó, thì bạn không còn chấp thủ, bạn 
không có xu hướng thói quen của mình. 


Đầu óc bạn rất tỉnh táo; tâm trí của bạn rất dễ tiếp thu đối với bất cứ điều gì khác 
nảy sinh; bạn đã đạt được trạng thái xả (equanimity) thực sự. Đó là mục đích của 
việc thực hành này: nâng cao nhận thức của bạn để bạn có thể thấy những điều này 
xảy ra như thế nào. 

Đó là câu hỏi mà Đức Phật hỏi: Làm thế nào? 

Tại sao? Ồ, có hàng triệu lời bào chữa cho lý do tại sao mọi thứ xảy ra. “Chà, tôi 
không thích những âm thanh này bởi vì một lần khi tôi ở trong nôi, ai đó đã phát 
ra âm thanh thực sự lớn và khiến tôi sợ hãi và kể từ đó tôi không bao giờ thích âm 
thanh lớn nữa”. Tại sao? Ai quan tâm! Tại sao không phải là câu hỏi: Làm thế nào 
mà điều này phát sinh? Toàn bộ ý tưởng thoát khỏi những cản trở của bạn là xem 
chúng nảy sinh như thế nào. 

Sự bồn chồn (trạo cử) là một chướng ngại lớn, và bạn nên kết bạn với nó vì nó sẽ 
tôn tại một thời gian, cho đến khi bạn trở thành một vị A-la-hán. 

Trạo cử là gì? Trước hết, là một cảm giác khó chịu. Có việc “Tôi thích nó, tôi không 
thích nó,” và sau đó là tất cả những câu chuyện về những gì đang xảy ra trong sự 
bồn chồn, bất an. 

Trạo cử là mọi suy nghĩ phân tán. Mọi ý nghĩ kéo bạn ra khỏi đề mục thiền đều là 
một phần của trạo cử. Bạn đang ngồi thiền và đột nhiên bạn nghĩ về những gì đã 
xảy ra năm ngoái, những gì đã xảy ra tuần trước, những gì đã xảy ra ngày hôm qua 
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- không quan trọng - điều gì sẽ xảy ra vào ngày mai, không quan trọng là sự phân 
tâm là gì. 

Ngay sau khi bạn nhận ra rằng tâm trí của bạn không hướng về đề mục thiền, thì 
hãy buông bỏ sự phân tâm đó, thư giãn, mỉm cười, trở lại đề mục thiền của bạn. 


Bản chất của tâm đi lang thang này là chúng sẽ không biến mất ngay lập tức. Tâm 
trí của bạn được kéo trở lại và bắt đầu suy nghĩ lại. Làm thế nào mà điều đó xảy ra? 


Hãy quan tâm nhiều hơn đến cách chuyển động của sự chú ý của tâm trí từ rất bình 
yên và tĩnh lặng vào đề mục thiền của bạn, đến việc bị phân tâm. Làm thế nào mà 
điều đó xảy ra? 


Khi bạn ngày càng quan tâm nhiều hơn đến cách tâm trí của bạn bị phân tâm, bạn 
bắt đầu trở nên quen thuộc hơn với quá trình này vì đó là một quá trình thực sự. 
Nhiều người sẽ dùng những từ như "bồn chồn" hoặc "ô tô” hoặc "đau đớn;" tất cả 
những từ này đều là khái niệm. Chúng tôi sẽ coi ô tô là một khái niệm. 

Đi ra ngoài và chỉ cho tôi cái ô tô của bạn. Đó có phải là bánh xe, có phải là cản xe, 
có phải là đèn pha, có phải là vô lăng, có phải là động cơ không? Bạn có thể tiếp tục 
và tiếp tục. Đây là một thứ có nhiều bộ phận nhỏ được ghép lại với nhau để tạo nên 
ý tưởng rằng đây là một thứ. 


Điều tương tự cũng xảy ra với cơn đau. Đau là gì? Nó là nhiệt, là lo lắng, là không 
thích, là rung động? Và nó có thể được tạo thành từ tất cả những thứ đó. Nhưng khi 
nó là nỗi đau, nó biến thành "nỗi đau của tôi." Khi bạn bắt đầu tách nó ra và nói 
"Chà, đây là nhiệt, và đây là một số rung động, và đây là một số không thích về nó, 
và cảm giác này nảy sinh, và tất cả những phần khác nhau này." 


Bạn bắt đầu thấy rằng nó không phải của bạn, nó chỉ là một phần của quá trình phát 
sinh. Nó xảy ra theo cùng một cách mọi lúc. Hãy cho tôi biết nó đã xảy ra như thế 
nào. 


Với sự bồn chồn, điều gì xảy ra trước, điều gì xảy ra sau? Khi bạn quen với việc tâm 
trí trở nên mất tập trung như thế nào, bạn sẽ bắt đầu buông bỏ nhanh hơn một 
chút vì bạn đang nhận ra quá trình này. 


Đó không phải là “tôi”, đó không phải là “sự bồn chồn của tôi”, không phải là “suy 
nghĩ của tôi”, đó chỉ là một loạt những điều nhỏ được ghép lại với nhau để tạo nên 
khái niệm này. Bạn đang tách rời khái niệm và bắt đầu thấy những điều nhỏ nhặt 
này nảy sinh. 


Khi bạn trở nên quen thuộc hơn với cách chúng phát sinh, bạn có thể buông bỏ 
chúng nhanh hơn, dễ dàng hơn, và quá trình đó được gọi là Duyên khởi. 
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Không nhiều người ở đất nước này sẽ dạy Duyên Khởi trong một khóa tu thiền vì 
mọi người, thành thật mà nói, không thực sự hiểu nó hoạt động như thế nào. Bạn 
sẽ được biết về điều này nhiều hơn, tôi hứa. Nhưng với Duyên Khởi - đôi khi có 
năm mắt xích mà bạn quan sát, đôi khi có bảy, đôi khi có chín, đôi khi có mười một. 
Nó chỉ phụ thuộc vào tình huống và mức độ minh mẫn của đầu óc bạn tại thời điểm 
đó, mức độ nhận thức của bạn về quá trình này tại thời điểm đó. 


Ở đất nước này, mọi người đều đang nói về tầm quan trọng của vô thường, khổ đau 
và bản chất vô ngã của mọi thứ. 


Trong Mahavagga - đó là một trong những cuốn tạng Luật (những quy đinh của 
người đi tu)- và bất cứ khi nào nó được đưa ra, mọi người đều nghĩ: “Ồ, cuốn sách 
về giới luật, những quy tắc dành cho các nhà sư!” Nó còn nhiều hơn thế nữa! Nó có 
rất nhiều bài kinh trong đó. 


Nó có nhiều hướng dẫn hành thiền. Trong Mahavagga có đoạn: 


“Bạn có thể thấy anicca, dukkha, anattä, mà không bao giờ nhìn thấy Duyên 
Khởi, và bạn không bao giờ có thể thấy Duyên khởi mà không thấy anicca, 
dukkha và anattä.” 


Đó là một tuyên ngôn mạnh mẽ. Thực ra, điều đó khá quan trọng. 


Bạn luôn có thể thấy vô thường, khổ đau và bản chất vô ngã của mọi thứ khi bạn 
nhìn thấy quá trình Duyên khởi và cách thức nó hoạt động. Bạn sẽ ngày càng trở 
nên quen thuộc hơn khi tâm trí bạn bắt đầu bình tĩnh lại. Xin đừng nóng vội. 


Bạn học cách chơi với thiền, bạn biến nó thành một trò chơi và nhận thức của bạn 
sẽ phát triển và bạn sẽ có thể nhận ra những thứ này. 


Không phải tất cả mắt xích cùng một lúc, bạn sẽ thấy một mắt xích tại một thời 
điểm, nhưng điều đó không sao. Điều mà bạn muốn biết mắt xích yếu nhất trong 
Duyên khởi là Tham Ái. Bạn có thể nhận ra nó bởi vì tâm trí bạn và cơ thể bạn có 
sự căng thẳng. 


Ngay sau khi bạn thấy rằng bạn có thể bắt đầu thư giãn và để nó trôi qua. Sau đó, 
đau khổ không phát sinh nhiều nữa. Và bạn bắt đầu có được cảm giác cân bằng hơn 
trong hành thiền, và trong cuộc sống hàng ngày. 


Một trong những điều mà tôi nhận thấy, đặc biệt là khi trở lại đất nước này là: mọi 
người đều cho rằng những trở ngại chỉ thực sự phát sinh khi bạn đang ngồi trên 
đệm; đó là lần duy nhất bạn cần xem xét chúng. Sai lầm. Những trở ngại luôn phát 
sinh. 


Khi bạn ngồi trên đệm là thời gian mà bạn thực sự có thể dành để xem nó phát sinh 
như thế nào. Và bạn trở nên quen thuộc hơn với điều đó, vì vậy khi bạn gặp phải 
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chướng ngại vật ngoài kia, bạn sẽ không bị mắc kẹt lâu. Bạn sẽ có thể nhận ra nó, 
xem nó thực sự là như thế nào. Hãy xem, đây là cách tập thiền mọi lúc. 


Đó là một trong những lý do tại sao tôi luôn nhấn mạnh, khi bạn làm các việc hàng 
ngày - tôi không quan tâm bạn đang làm gì - tôi muốn bạn theo dõi chuyển động 
của sự chú ý của tâm trí. Hãy đặt chú ý tại đề mục thiền của bạn. 


Nếu bạn không thể chú tâm vào đề mục thiền, ít nhất hãy mỉm cười; ít nhất. Tại 
sao? Vì khi tâm trí của bạn nhẹ nhõm (uplifted), sự tâm bạn rất nhanh nhạy, tỉnh 
táo. Và tâm trí của bạn rất linh hoạt. Nó nhìn mọi thứ nhanh hơn nhiều khi bạn có 
một tâm nhẹ nhõm. 

Tôi thường được gọi là điên vì tôi cố gắng khiến mọi người mỉm cười và vui vẻ. 
Nhưng hầu hết mọi người nghĩ rằng; "Chà, thiền phải nghiêm túc." - "Cuộc sống 
phải nghiêm túc.” 

Tôi muốn bắt người đã viết câu nói đó và đập cho anh ta một cái. Ai nói cuộc sống 
là phải nghiêm túc? Tất cả chúng ta đều có ý tưởng rằng đó là cách mà "người lớn" 
phải hành động. Nhưng tôi thà là một đứa trẻ; Tôi là một đứa trẻ. 

Khi tâm của bạn có niềm vui trong đó, bạn có tâm không dính mắc vào lúc đó. Một 
trong những sai lầm xảy ra ở châu Á là: các nhà sư dạy thiền, họ rất nghiêm khắc. 


Bởi vì người Châu Á, họ luôn ở bên các nhà sư, họ là những người may mắn, họ 
không thực sự nghiêm túc, họ thích chơi đùa và cười nói và có thoải mái, và sau đó 
khi đã đến lúc họ phải thiền, nhà sư phải thực sự nghiêm khắc. 

Họ luôn thoải mái, vì vậy họ đến gặp giáo viên và họ nói: "Chà, tôi có một số niềm 
vui khởi lên và nó thực sự rất rõ ràng." Điều đầu tiên mà thiền sư nói là: "Đừng 
dính mắc!" 

Chà, điều gì sẽ xảy ra khi những người phương Tây - những người rất nghiêm túc, 
coi trọng mục tiêu và chăm chỉ - đến châu Á và nhận được một người thầy như thế? 
Họ nói với chúng ta rằng chúng ta phải cố gắng nhiều hơn nữa. “Bạn phải ghi chú 
50.000 lần trong một giờ! Bạn phải thực sự nỗ lực!” 

Chúng ta tự đánh mất mình khi làm điều đó, và kết quả là tiến độ luyện tập không 
được tốt lắm vì chúng ta đã quá cố gắng, đang bỏ quá nhiều sức lực, quá nhiều nỗ 
lực. 


Tôi mất vài năm để thực sự hiểu ra điều này khi về Mỹ. Tôi nói với mọi người điều 
ngược lại. Bạn đã rất hướng đích rồi, bạn đã cố gắng quá nhiều rồi, nhẹ đi, vui vẻ 
đi, thư giãn! Tại sao? Bởi vì điều đó khiến tâm trí bạn cân bằng. 

Ở châu Ä, họ phải làm theo cách khác. Họ đã quá thoải mái, họ phải trở nên nghiêm 
túc, họ phải cố gắng cân bằng. Nhưng ở đây chúng ta không cần điều đó. Tôi đã 
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chứng kiến rất nhiều khóa thiền - ngoại trừ những khóa tu của tôi - nơi không ai 
mỉm cười. Và bạn nhìn thấy những nếp nhăn sâu trên trán. Họ đang rất cố gắng. 


Nấu tôi thấy bạn làm vậy, tôi sẽ đến và búng vào đầu bạn. Đừng làm vậy, thư giãn, 
vui vẻ! Chúng ta cần sự cân bằng đó. Và theo kinh nghiệm của tôi, thì ngược lại! 


Tôi chưa gặp bất kỳ người thầy châu Á nào không nhấn mạnh đến việc phải nỗ lực 
với rất nhiều năng lượng. Tôi đang bắt đầu một nơi mà bạn không cần phải làm 
quá nhiều. Tôi đang tạo ra một nơi mà chúng ta có thể vui vẻ và cân bằng, đồng thời 
vẫn có thực hành hiệu quả. 


Tôi đã thực hành Vipassanä khô trong hai mươi năm. Tôi đã nỗ lực rất nhiều. Tôi 
đã đến gặp rất nhiều thiền sư khác nhau. Khi tôi bắt đầu thực hành theo cách được 
dạy trong các bài Kinh, tôi bắt đầu nhận ra rằng tôi không cần phải nỗ lực nhiều 
như vậy. 


Tôi không cần phải bỏ nhiều năng lượng như vậy vì tôi đã rất nghiêm túc và cố 
gắng hết sức. Tôi không cần thêm bất kỳ thứ gì vào nó. Nó thực sự làm chậm tiến 
bộ của tôi trong thiền. 


Thật là buồn cười khi tôi ở Malaysia, nơi có rất nhiều người đang thực hành 
Vipassana khô. Khi họ kết thúc khóa thiền một tháng, họ trông rất khổ sở. 


Họ đã nói những điều tệ hại với người khác, họ đã làm tổn thương cảm xúc của mọi 
người. Sau đó, họ sẽ chạy đến với tôi và họ nói: "Tôi cần tham gia một trong các 
khóa tu của ông!" Tôi chỉ có khóa thiền một tuần. “Ok, bạn đến và thực hiện một 
khóa thiền Tâm Từ. Tôi sẽ dạy bạn cách mỉm cười trở lại. " 


Sau đó, tâm trí của họ cân bằng, và sau đó họ bắt đầu cuộc đua, làm bất cứ điều gì 
họ sẽ làm. Tôi không để bất kỳ ai đi lại xung quanh với sự nghiêm túc; bạn nghe tôi 
cười khá thường xuyên. Tại sao? 


Bởi vì tôi muốn bạn cười. Tôi muốn bạn không cố gắng đến mức trở thành kẻ thù 
tôi tệ nhất của chính bạn. Tôi muốn bạn thử, nhưng hãy hạnh phúc khi bạn đang 
làm điều đó. Nhẹ nhàng, không nặng nề. Sự thực hành của Đức Phật luôn là về sự 
cân bằng. Vì vậy, chúng ta cần tập cười để có được sự cân bằng đó. 

Khi một trở ngại xuất hiện, hãy thử xem nó phát sinh như thế nào và vui vẻ với nó. 
Đối xử với nó như một đối tác, nó là một trò chơi. “Chà, đây là cơn tức giận, tôi 
không cảm thấy muốn cười, tôi không cảm thấy muốn chơi, tôi cảm thấy như muốn 
nổi điên! ” 

Ok, bạn điên, bạn đau khổ, bạn làm khổ mình, lựa chọn của bạn. Bạn có thể làm 
điều đó hoặc không, tùy thuộc vào bạn. 

Tôi thì thích cười, khiến cơ thể sảng khoái, đầu óc nhẹ nhàng. Hãy buông bỏ mọi 
loại chấp trước khi tôi có thể cười vì tâm trí mình thực sự điên rồ như thế nào. 
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Điều này giống như việc đi vào và dạy mọi người: “Chà, tôi đã luôn chạy theo vòng 
tròn hướng này,” và bây giờ tôi vào theo và nói “Chà, tôi muốn bạn đi theo hướng 
khác.” - "“Chà, thật khó." - “Chà, thói quen cũ của bạn, khó bỏ. Thói quen cũ của bạn 
là gắt gỏng, thói quen sợ hãi cũ của bạn, thói quen cũ của bạn là lo lắng hoặc trầm 
cảm, bất kể điều gì xảy ra trong ngày, thật khó để từ bỏ. " Tại sao? Bởi vì chúng ta 
đã suy nghĩ về điều đó rất nhiều và tâm trí của chúng ta có xu hướng hướng tới 
điều đó. Tôi đang nói: “Tôi muốn bạn mỉm cười và tôi muốn bạn nghĩ những suy 
nghĩ yêu thương và tử tế, cũng như cảm nhận những suy nghĩ đó trong trái tim 
bạn.” Thay đổi thói quen cũ của bạn thành một thói quen mới. Tôi hứa bạn càng 
cười nhiều thì mọi chuyện càng trở nên dễ dàng hơn. 

Ngày đầu tiên của khóa thiền, đó là những cái hố. Điều đó luôn khó khăn bởi vì tâm 
trí của bạn vẫn chạy xung quanh như mọi khi ở ngoài kia. Nó cần vào kỷ luật và vì 
thế nó nói: "Chà, tôi sẽ buồn ngủ một chút, tôi sẽ chạy xung quanh và bồn chồn một 
chút, tôi sẽ không thích điều này, và tôi sẽ thích điều đó, và tôi sẽ tiếp tục điều này.” 
Bạn đang làm tất cả những việc mà bạn thường làm và tôi sẽ chỉ cho bạn cách thay 
đổi thói quen đó, ít nhất là trong một khoảng thời gian. Bạn thay đổi bao nhiêu, bạn 
có theo sát hướng dẫn không? 


Đừng thêm bất cứ thứ gì, đừng bớt đi bất cứ thứ gì. Chỉ mỉm cười. Cảm nhận cảm 
giác yêu thương rạng ngời đó, cảm giác rực rỡ tuyệt vời. 


Hãy thực hiện một điều ước mà bạn muốn cảm nhận được chính mình, và sau đó 
đặt điều ước đó vào trái tìm của bạn và cho đi! Tiếp tục cho đi. 


Có điều ít được trao đổi trong đất nước này, đó là thiền có ba phần. 

Hai trụ cột đầu tiên - chúng chưa bao giờ được nói đến; chỉ có nói về ngồi thiền và 
đi thiền. Đức Phật gọi đó là là dang, sila, bhavang; tất cả đó là thiền. 

Dana là cho đi: "Ô, nhà sư đang nói về việc cho đi, ông ấy muốn làm giàu." Không, 
tôi không nói về điều đó. 

Có ba cách để cho đi: bạn cho đi bằng lời nói của mình; bạn cho đi bằng hành động 
của mình; bạn cho với ý của bạn. Tôi đang yêu cầu bạn cho đi với ý của bạn. 


Mỗi khi tôi nói: “Hãy ở bên người bạn tâm linhvà chúc họ tốt lành”, bạn đang thực 
hành sự cho đi của mình theo cách đó. Có ba cách để cho đi. 

Chuẩn bị món quà của bạn với một tâm trí vui vẻ; tặng quà của bạn với một tâm trí 
vui vẻ; suy ngẫm về việc tặng món quà đó với tâm thế vui vẻ. Có rất nhiều điều 
hạnh phúc xung quanh đây, phải không? 

Hãy làm điều đó thường xuyên, chừng nào bạn có thể nhớ là làm điều đó và không 
chỉ khi bạn đang ngồi trên đệm. Ngay bây giờ, tôi muốn bạn làm điều đó mọi lúc. 
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Tôi không quan tâm nếu bạn đang ăn, tôi không quan tâm nếu bạn đang đi vệ sinh, 
tôi không quan tâm bạn đang làm gì, hãy tiếp tục cống hiến. Nó làm cho bạn hạnh 
phúc. 


Phần tiếp theo là thực hành giới luật (sila). Đây là điều cực kỳ quan trọng, và đây 
là điều mà hầu hết các khóa thiền mà tôi đã từng đến ở đất nước này, vị thầy sẽ 
truyền giới một lần bằng tiếng Päli, và không bao giờ nhắc đến nữa. Bạn không bao 
giờ thực sự có cảm giác với nó. Chúng tôi làm điều đó hàng ngày, chúng tôi làm điều 
đó mỗi sáng. 

Không phải như một nghỉ thức nào đó, mà là một lời nhắc nhở bạn hãy giữ giới luật 
của mình. Bạn vi phạm giới luật của mình, bạn có thể trông đợi với tâm trí bồn 
chồn, sợ hãi, lo lắng, trầm cảm sẽ xuất hiện. 


Ở đây chúng ta đang thực hiện tám giới. Khi bạn kết thúc khóa thiền, tôi sẽ truyền 
cho bạn năm giới. Nhưng đừng chỉ nghe theo các giới luật và nói: “Vâng, vâng, vâng, 
vâng, vâng.” 


Tôi thực sự khuyên bạn nên phát nguyện giữ giới mỗi ngày để ghi nhớ chúng trong 
tâm trí của bạn. Bạn vi phạm giới luật và bạn có thể trông đợi rất nhiều bồn chồn, 
lo lắng, sợ hãi, trầm cảm, tất cả những thứ, tất cả những trạng thái tỉnh thần tiêu 
cực phát sinh. 


Bạn nghĩ chướng ngại là gì? Nó xuất hiền bởi vì bạn từng phạm giới. Chướng ngại 
xuất hiện bởi vì bạn không giữ giới luật tốt. Tôi biết nhiều người đã tham gia nhiều 
khóa thiền. Họ rời khỏi khóa thiền, họ quên đi giới luật, họ quay lại cuộc sống theo 
cách mà họ thường sống. Rồi họ quay lại khóa thiền, khóa thiền kéo dài hai tuần, 
họ phải mất một tuần để tĩnh tâm, để rồi họ cónhận được một số lợi ích từ khóa tu. 


Họ không nghiêm túc lắm về những gì Đức Phật đang nói hoặc đang thực hành. Đây 
là cách thực hành mọi lúc. Hãy giữ giới luật của bạn càng chặt càng tốt. 


Nấu vì bất cứ lý do gì mà vi phạm một trong các giới thì bạn hãy dừng lại, tha thứ 
cho lỗi lầm của mình, quyết tâm không tái phạm và thọ giới một lần nữa, ngay lúc 
đó. "Nhưng một ly rượu vang sau bữa ăn hoặc trong bữa ăn tốt mà." Giới luật nói: 
"Không dùng bất kỳ chất kích thích hoặc rượu." Có một lý do chính đáng cho điều 
đó. Bạn dùng chất kích thích và rượu, thứ nhất: nó làm đầu óc bạn mê muội ngay 
lúc đó, và bạn có xu hướng vi phạm các giới luật khác. 


Nhưng, quan trọng hơn, nó ảnh hưởng đến việc thiền của bạn theo cách tiêu cực. 
Đầu óc của bạn trở nên đờ đẫn trong một khoảng thời gian và nguyên nhân trực 
tiếp là do uống rượu. “Ồ, chỉ có một ly thôi mà, thỉnh thoảng thì không vấn đề.” Nó 
có vấn đề chứ. Đừng làm vậy, nếu bạn thực sự muốn thanh lọc tâm trí của mình. 
Hãy giữ giới luật của bạn chặt chẽ nhất có thể, mọi lúc. 

Tôi đã kể đi kể lại câu chuyện này nhưng tôi sẽ kể lại lần nữa. Tôi có biết một người 
phụ nữ, cô ấy ở Malaysia, cô ấy đến gặp tôi và cô ấy nói: "Con muốn thầy dạy tôi 
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cách thiền." Cô ấy chưa bao giờ thiền trước đây. Cô đã luôn giữ giới luật của mình 
một cách thực sự chặt chẽ. Cô ấy thực sự tốt bụng và giúp đỡ rất nhiều người. Và 
tôi dặn: “Được. Tôi có mở khóa thiền vào cuối tuần. Hãy đến tham dự." 


Và cô ta tham gia. Vài thời thiền đầu tiên có vẻ khó khăn. Ngay sau đó tôi đi ngang 
qua cô ấy và tôi thấy cô ấy đang có khuôn mặt cau có lúc thiền. Tôi nói: "Nào, chúng 
ta trao đổi một chút!" Tôi nói: "bạn thực hành thiền thế nào?" Và cô ấy nói: "Con 
chỉ có thể ngồi khoảng 45 phút!" Tôi nói: "Chà, tại sao bạn không ngồi lâu hơn?" Cô 
ấy nói: "Con bị đau ở chân, cái đau khó tin!" 

Và là một Mỹ, tôi nói: “Vậy thì đừng ngồi trên sàn nhà. Thử ngồi thiền trên ghế xem 
sao!”. Đây cũng chỉ là khóa thiền một ngày! Và cô ta đã ngồi thời thiền bốn tiếng. 
Cô ấy hiểu rồi! 

Cô ấy đã thiền rất tốt và rất dễ dàng bởi vì cô ấy đã dành cả cuộc đời của mình để 
sống theo giới luật. Đức Phật nói, nếu bạn giữ giới luật của mình một cách thực sự 
chặt chẽ, tâm của bạn tự nhiên hướng đến sự an bình và tĩnh lặng. 


Tôi biết một số người trong nhiều năm thực hành và cuối cùng họ cũng có được 
một chút tập trung. Đây là một phụ nữ chỉ hành thiền trong một ngày và cô ấy đã 
tiến xa hơn nhiều người. Thật là tuyệt. Cô ấy tốt đến mức tôi muốn xoa đầu cô ấy. 
Không ai tốt như vậy. 


Tất cả cách thực hành kết nối và hỗ trợ nhau. Bạn không chỉ tiếp thu một phần 
những gì Đức Phật dạy và nói: “Chà, tôi sẽ làm hoàn hảo điều này và mặc kệ những 
øì còn lại”. Nó không như thế. Bạn sẽ thực hành nhiều năm và chuốc lấy sự thất 
vọng. Giống như những gì đang xảy ra ở đất nước này - chúng ta sẽ thử yoga 
Vipassanaä, và chúng ta sẽ thử trị liệu tâm lý Vipassana, và chúng ta sẽ thử 
Vipassanä của người Hindu và Vipassanä của Cơ đốc giáo! Ôi! Điều gì đang diễn ra? 
Tại sao điều đó lại diễn ra ra? 


Tại sao nhiều người thực hành hơn hai mươi năm mà không có bất kỳ tiến bộ thực 
sự? Và đó là tại sao họ bắt đầu thực hành những thứ khác và kết hợp nó? Tại sao 
điều đó lại xảy ra? Bởi vì họ không hoàn toàn tuân theo lời dạy của Đức Phật. Và họ 
đang bắt đầu đưa ra một số ý tưởng thời đại mới (New Age) về điều này và điều 
kia. 

Tôi đã nói ngoài bài Kinh một chút, nhưng nó khớp với những gì tôi đang nói và tôi 
đang nói về những gì bài Kinh này đề cập tới. 

Làm thế nào để bạn loại bỏ một trở ngại? Làm thế nào để bạn thoát khỏi sự phân 
tâm? Một trong những điều đã xảy ra trong các bài Kinh là, trong những năm qua, 
có một số điều đã được thêm vào. 


Bài kinh đặc biệt này được thêm vào một thời gian muộn hơn so với thời của Đức 
Phật, bởi vì ngài sẽ không đưa ra những loại chỉ dẫn này. 


S0 


Cách hướng dẫn mà tôi đang nói đến là câu trích dẫn được yêu thích tại Miến Điện, 
từ các thiền sư tới các thiền sinh: Khi tâm bạn đi lang thang quá mạnh... 


7. “Nếu Tỷ-kheo ấy trong khi tác ý hành tướng các tầm và sự an trú các tầm 
ấy, các ác bất thiện tầm liên hệ đến dục, liên hệ đến sân, liên hệ đến si vẫn 
khởi lên, thời chư Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ấy phải nghiến răng, dán chặt lưỡi lên 
nóc họng, lấy tâm chế ngự tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm 


Đó là một trong những hướng dẫn. Điều đó liên quan đến việc tập trung bị hút 
(absorption concentration). Điều đó không liên quan gì đến những gì Đức Phật đã 
dạy. Bài Kinh đặc biệt này đã được một số người Bà La Môn thêm vào khoảng ba 
trăm năm sau khi Đức Phật nhập diệt, và nó đã được đưa vào Kinh, và về cơ bản nó 
đã bị lướt qua mỗi khi Hội đồng Phật giáo được diễn ra. 


Đoạn “nghiến răng” này dường như bắt nguồn từ bài kinh Trung Bộ Kinh 36, phần 
20 (phần 20 - có một sự trùng hợp nào đó không...). Ở đây nó mang một ý nghĩa 
hoàn toàn trái ngược. Hãy xem bài kinh 36 nói gì: 

MN-36: 20. “khi Ta đang nghiến răng, dán chặt lưỡi lên nóc họng, lấy tâm chế 
ngự tâm, nhiếp phục tâm, đánh bại tâm, mồ hôi thoát ra từ nơi nách Ta, 
Nhưng những gì tiếp theo thay đổi hoàn toàn ý nghĩa ... 

“dầu cho Ta có chí tâm tỉnh cân, tỉnh tấn, tận lực, dầu cho niệm được an trú 
không dao động, nhưng thân Ta vẫn bị khích động, không được khinh an,...” 
Ở đây chúng ta thấy rằng Đức Phật đang nói rằng điều này dẫn đến bất an và trạo 
cử và đó là điều không nên làm. Chúng ta phải thư giãn và sáu biết (6Rs) nhẹ nhàng 
với tất cả các chướng ngại, không xua đuổi hoặc kìm nén chúng. 

Có một số bài kinh khác ... một trong những bài Kinh nói rằng Đức Phật nói sẽ không 
bao giờ tồn tại một quốc gia do phụ nữ điều hành. 

Đó là điều nực cười nhất mà tôi từng nghe. Đức Phật sẽ không bao giờ nói điều gì 
như thế, nhưng nó nằm trong bài Kinh. Nó chỉ bị lướt qua bởi vì nó không phải là 
nội dung chính của những lời dạy, vì vậy ít người quan tâm dến nó. 


Nhưng là cách bạn vượt qua bất kỳ trở ngại nào, bất kỳ sự phân tâm nào, là nhận 
ra rằng tâm trí của bạn đã bị lôi kéo vào sự phân tâm đó, hãy để sự phân tâm đó, 
thư giãn, mỉm cười và quay trở lại đề mục thiền của bạn. 

Hãy tỉnh táo hơn để nhận biết quá trình mất tập trung. Ví dụ với tình trạng hôn 
trầm? Làm thế nào để hôn trầm phát sinh? 


Bạn đang chú tâm tại đề mục thiền; sau đó bạn để tâm trí của mình miên man và 
nghĩ về điều này và nghĩ về điều nọ. Rồi tâm trí bạn mơ mộng hơn một chút; và sau 
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đó lưng của bạn bắt đầu chùng xuống; và rồi đột nhiên bạn gần như ngã lăn ra vì 
bạn đang ngủ; và sau đó bạn cố gắng nỗ lực rất nhiều và vươn lên thật nhanh. 


Nhưng bạn đã không nỗ lực đúng mức và bạn vẫn có những suy nghĩ mông lung 
đó, và toàn bộ quá trình lại xảy ra. Làm thế nào để bạn vượt qua cơn buồn ngủ, hôn 
trầm? 

Bạn thường không vượt qua nó khi mới bắt đầu, bạn vượt qua nó vào lúc cuối cùng. 
Bạn nên quen thuộc hơn với cách mà điều này phát sinh. Khi bạn bắt đầu thấy lưng 
chùng xuống, nếu ngay lúc đó, bạn nhận ra và buông bỏ, sửa thẳng lưng, quay trở 
lại đề mục thiền, thì vấn đề chỉ dừng lại ở đây. Bạn sẽ gặp tình trạng gục đầu xuống! 


Sau đó, bạn thấy quá trình của những gì xảy ra ngay trước đó. Khi làm điều này một 
vài lần, bạn sẽ bắt đầu thấy: “Ô, đây là cách quy trình vận hành!” Khi bạn nhận ra 
điều này nhanh hơn, bạn bắt đầu buông bỏ nhanh hơn. 


Khi bạn buông bỏ nhanh hơn và thư giãn vào điều đó, bạn ngừng đồng hóa đó là 
của bạn. Sự cản trở cuối cùng trở nên yếu đến mức nó thậm chí sẽ không xuất hiện 
nữa. Nếu bạn cười với chính mình về việc bị dính mắc thì cơn buồn ngủ sẽ biến 
mất. 

Chuyện gì xảy ra sau đó? Một cảm giác nhẹ nhõm thực sự.Sau khi thấy nhẹ nhõm, 
bạn cảm thấy niềm vui dâng lên, rất nhẹ trong người, rất nhẹ trong tâm, cảm giác 
hạnh phúc, thực sự rất hạnh phúc. Có sự hưng phấn nhẹ. 


Khi điều này biến mất, bạn sẽ cảm thấy thoải mái hơn bao giờ hết. Tâm trí bạn cảm 
thấy thoải mái, cơ thể bạn cảm thấy thoải mái. Tâm trí của bạn ở lại với đề mục 
thiền của bạn, không chuyển động. 


Những gì tôi vừa mô tả cho bạn là sơ thiền. Làm thế nào bạn vào được sơ thiền? 
Bằng cách hiểu quá trình của trở ngại, cách thức hoạt động của trở ngại và buông 
bỏ chấp trước vào nó. Tệp đính kèm là gì? "Tôi, đây là tôi, đây là của tôi”. 


Bạn đã chia nhỏ nó đủ để bạn thấy rằng đây là một phần của một quá trình khách 
quan. Nó chỉ là những thứ khởi lên, nó luôn xuất hiện theo cùng một cách, vì vậy 
bạn bắt đầu buông bỏ khi bạn nhận ra nó. Bạn đã buông bỏ sự dính mắc (Tham Ái). 
Và nhờ cách đó, bạn có lợi lạc. 


Những chướng ngại là vô cùng quan trọng. Chánh niệm của bạn sẽ trở nên thực sự 
tốt và nhạy bén trong một khoảng thời gian, và sau đó, vì lý do này hay lý do khác, 
nó bắt đầu yếu đi. 

Không lâu sau, có một sự phân tâm khác. Bạn phải làm việc với điều đó. Mỗi khi 
bạn buông bỏ sự xao lãng, thư giãn, mỉm cười, quay trở lại đề mục thiền của bạn, 
chánh niệm của bạn trở nên rõ ràng hơn, mạnh mẽ hơn một chút, bạn có thể quan 
sát nó rõ ràng hơn và không còn nhận ra những chướng ngại nữa. Bạn bắt đầu thấy 
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mọi chướng ngại là một phần của quá trình. Vì vậy, những chướng ngại hoàn toàn 
là một phần cần thiết trong việc thực hành của bạn. Thật tốt khi chúng phát sinh. 
Tại sao? Bởi vì nó khiến bạn phải thực hành tiếp. Bạn phải buông bỏ chúng. Nó giúp 
bạn thấy quá trình hoạt động ngày càng rõ ràng hơn. 


Điều này xảy ra từ jhäna này đến jhãna tiếp theo. Mỗi khi bạn buông bỏ chướng 
ngại, bạn sẽ có thể trải nghiệm các jhana sâu hơn hơn vì sự hiểu biết của bạn về 
cách thức hoạt động của quy trình trở nên rõ ràng hơn. 

Khi Đức Phật nói chuyện với một người nào đó về cách trải nghiệm Niết Bàn, Ngài 
đã mô tả nó ở hàng chục chỗ trong các bài kinh rằng cách mà bạn trải nghiệm Niết 
Bàn là bằng cách thấy Duyên khởi. Đó là cách bạn trải nghiệm Niết bàn, không chỉ 
bằng cách thấy anicca, dukkha, anattä; bạn tự động quan sát được Duyên Khởi. Mà 
bằng cách quan sát Duyên khởi và nhận ra đây là quy trình tự nhiên khách quan. 
Đó là cách nó vận hành. 


Tuệ giác là điều đưa bạn đến Niết-bàn. Đó không phải là một việc huyền bí và ma 
thuật nào đó. Đó là sự hiểu biết của bạn (tuệ giác) về quy trình Duyên Khởi. 
Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Các Tỷ-kheo ấy hoan hỷ, tín thọ lời Thế Tôn 
dạy. 
Được rồi! Bây giờ hãy hồi hướng công đức! 
Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cỗi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 


Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 


Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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MN-10: Bốn Nên Tảng Thiết Lập Niệm 
(Satipatthana Sutta) 


Ngày nay có rất nhiều sách về Phật học. Chúng ta có thông tin này, thông tin nọ từ 
các truyền thống Phật Giáo khác nhau và trở nên bối rối. Vậy nên bắt đầu như thế 
nào? Thực hành Dhamma là lời giải đáp. Bằng cách áp dụng các nguyên tắc trong 
bài Kinh sâu sắc, việc thực hành mới có kết quả. Đây là nền tảng trong lời dạy của 
Đức Phật. Thiếu Chánh Niệm thì không có gì được hoàn thành tốt. Bố thí (từ thiện) 
hay giữ giới (sống có đạo đức) không thể thực hiện được đúng nếu thiếu sự tỉnh thức. 
Và liệu, chúng ta có thể phát triển tâm mình được đến đâu nếu thiếu Chánh Niệm? 
Khi thực hành đúng những nguyên tắc trong bài Kinh này, chánh niệm hay tỉnh thức 
sẽ được phát triển mạnh mẽ trong tâm. Điều này có nghĩa là những trạng thái tâm 
ô nhiễm, như xao lãng, hay quên, buồn chán, lo lắng, đờ đẫn... dần được thay thế bởi 
chánh niệm, tỉnh thức và trí tuệ. Những vấn đề tâm lý, cho dù là sản phẩm nào của 
tham sân sỉ, cho dù nó mạnh mẽ đến đâu, cũng đều có thể vượt qua được với Chánh 
Niệm. Bởi vì, thiết lập Chánh Niệm như cách được giảng dạy trong bài Kinh, không 
phải có được do đưa thêm gì vào, mà là làm vững vàng một trạng thái vốn có của 
tâm. Qua việc rèn luyện, tâm tỉnh thức ngày một mạnh mẽ, xuất hiện nhiều và đều 
hơn. Vì thế việc tâm đi lang thang, hay bị dính mắc vào những dục lạc giác quan hay 
chìm đắm trong những suy nghĩ bất hiện cũng sẽ giảm bớt. Điều này có nghĩa là bớt 
khổ ãaqu, thêm hạnh phúc. Bạn hãy thử thực hành và khám phá theo lời dạy từ Kinh 
Satipatthana. Tuy nhiên, bạn hãy lưu ý thực hiện dưới hướng dẫn của người đủ năng 
lực, người biết cách định hướng sự nỗ lực của bạn một cách đúng đắn và hỗ trợ khi 
bạn gặp khó khăn. 


Bài Pháp thoại 21-22/2/2006 tại Trung tâm Vipassana Dhamma Deng, Joshua Tree, 
California 
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BV: Bài Kinh hôm nay sẽ là Kinh Tứ Niệm Xứ (Kinh Thiết lập Niệm), bốn nền tảng 
thiết lập Niệm. 


Một thời Thế Tôn ở xứ Kuru (Câu-lâu), Kammäsadhamma (kiềm-ma sắt 
đàm) là đô thị của xứ Kuru. Rồi Thế Tôn gọi các Tỷ-kheo 

—Này các Tỷ-kheo. 

Các Tỷ-kheo vâng đáp Thế Tôn 

—Bạch Thế Tôn. 

Thế Tôn thuyết như sau 

—Này các Tỷ-kheo, đây là con đường độc nhất đưa đến thanh tịnh cho chúng 
sanh, vượt khỏi sầu não, diệt trừ khổ ưu, thành tựu chánh trí, chứng ngộ 
Niết-bàn. Đó là Bốn Niệm xứ. 


Lĩnh vực đầu tiên là sự suy ngẫm, hoặc quan sát thân (cơ thể) và bắt đầu với chánh 
niệm về hơi thở. Điều thú vị, là khi Đức Phật dạy chánh niệm về hơi thở, thì hướng 
dẫn giống nhau từng từ từng chữ trong các bài Kinh khác (như Kinh Quán Thân 
119, Kinh Quán Niệm Hơi Thở 118, Kinh Giáo Giới Rahula 62). Việc này cho thấy 
lời hướng dẫn đã được “chuẩn hóa” dù trong hướng dẫn thực hành các loại thiền 
khác nhau. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán thân trên thân? Này các Tỷ- 
kheo, ở đây, Tỷ-kheo đi đến khu rừng, đi đến gốc cây, hay đi đến ngôi nhà 
trống, và ngồi kiết già, lưng thẳng và an trú chánh niệm trước mặt. Tỉnh giác, 
vị ấy thở vô; tỉnh giác, vị ấy thở ra. Thở vô dài, vị ấy tuệ tri: “Tôi thở vô dài”; 


hay thở ra dài, vị ấy tuệ tri: “Tôi thở ra dài”; hay thở vô ngắn, vị ấy tuệ tri: 
“Tôi thở vô ngắn”; hay thở ra ngắn, vị ấy tuệ tri: “Tôi thở ra ngắn”. 


Từ khóa của phần hướng dẫn này là “vị ấy biết”. Vị ấy nhận biết được khi nào thì 
có hơi thở dài và khi nào thì có hơi thở ngắn. Vị ấy biết khi nào hơi thở tỉnh tế và 
khi nào thì hơi thở thô trược. Vị ấy biết khi nào hơi thở nông, khi nào thì hơi thở 
sâu. VỊ ẤY BIẾT. 


Đoạn hướng dẫn không yêu cầu “vị ấy tập trung/ chú tâm vào”, không đề cập “đặt 

toàn bộ sự chú ý của mình chỉ vào hơi thở”. Đoạn hướng dẫn chỉ là “vị ấy biết hơi 

thở”. Và lần nữa, bạn có thể thấy không có các từ “chóp mũi”, “mũi”, “dưới mũi trên 
J ( 


môi trên”, “bụng”, “phồng xẹp” hay bất kì sự kết hợp nào của những điều này. Bạn 
chỉ cần nhận biết được hơi thở đang như thế nào trong hiện tại. 


Bây giờ... 
Vị ấy tập 
Đây là từ khóa mấu chốt của việc thực hành thiền 


, 


“Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở vô; Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở ra" 
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Trong bản dịch Trung Bộ Kinh đầu tiên ( tiếng Anh), Bhikkhu Bodhi, tôi có trao đổi 
với vị đó về việc này, chia sẻ là vị ấy cảm thấy phải đưa thêm “của hơi thở” đằng 
sau “cảm giác toàn thân”. Nguyên nhân là Ngài Nyanaponika còn tại thế, và 
Nyanaponika là thầy của Bhikkhu Bodhi, nên Bodhi cảm thấy phải đưa đưa “của 
hơi thở” vào. 


Sau khi Ngài Nyanaponika qua đời, Bhikkhu Bodhi, trong tái bản lần 2, bỏ đi cụm 
từ “của hơi thở” vì nó gây hiểu nhầm. 


^ ” 


Nếu mình đặt “của hơi thở” đằng sau cụm từ “cảm giác toàn thân”, thì câu này có 
nghĩa là mình chỉ tập trung rất sâu vào hơi thở và bỏ qua mọi thứ khác, và đó là 
một dạng của sự tập trung cao độ (siêu tập trung). Nhưng nếu bạn đọc tiếp, ý ở đây 
không phải như vậy. 


Khi bộ Kinh được tái bản lần thứ 2, Bodhi đã bỏ “của hơi thở” ở các tất cả các bài 
Kinh, trừ bài Kinh Quán Niệm Hơi Thở. Vị ấy bị sót bài Kinh đó. 

“Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tập. “Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ 
thở ra”, vị ấy tập. “An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tập. “An tịnh thân 
hành, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tập. 

Đây là toàn bộ hướng dẫn về thiết lập niệm hơi thở. Tôi đã có rất rất nhiều buổi 
thảo luận với rất rất nhiều vị thiền sư, và khi tôi hỏi “ngài tập chánh niệm hơi thở 
như thế nào? “Tôi đặt sự chú ý ở vùng mũi hoặc môi trên, mà tôi đặt toàn bộ tập 
trung tại đó”. 

Điều này không phù hợp với hướng dẫn “vị ấy tập”. Vị ấy tập: an tịnh thân hành 
trong hơi thở vào, an tỉnh thân hành trong hơi thở ra. Nhiều người thực hành chỉ 
với việc quan sát hơi thở mà không có thao tác “an tịnh”. Những thao tác thực hành 
này là mẫu chốt tạo nên sự khác biệt của Thiền do Đức Phật giảng dạy với những 
biện pháp khác. 


Toàn bộ những người Bà La Môn và Hindu thời đó, họ cũng có thiền về hơi thở. Tuy 
nhiên họ chỉ tập trung vào hơi thở. Họ không đưa thao tác an tịnh thân hành vào. 


An tỉnh thân hành có nghĩa là gì? Hầu hết mọi người, đặc biệt ở đất nước này (Mỹ), 
khi chúng ta nói về cơ thể, đều nghĩ cơ thể được tính từ cổ xuống, và tâm là từ cổ 
đi lên. Trong thực tế, cơ thể là từ đỉnh đầu đến ngón chân. 


“An tịnh thân hành” đề cập đến những căng thẳng và cứng nhắc vi tế xuất hiện ở 
trong đầu, trong tâm trí, và trong não. Khi bạn thư giãn/ buông lỏng với hơi thở 
vào, thư giãn/buông lỏng với hơi thở ra, bạn sẽ cảm thấy tâm được êm ái và mở 
rộng hơn. 


Bạn sử dụng hơi thở như là lời nhắc nhở để thư giãn, buông lỏng, làm mềm những 
thân hành. Có nghĩa là nếu có bất kì cứng nhắc, căng thẳng nào trên cơ thể, và nếu 
bạn nhận biết được căng thẳng này, bạn hãy thư giãn nó, và thư giãn cái này 
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(Bhante chỉ vào vùng đầu). Cái căng thẳng vi tế trong vùng đầu cũng là căng thẳng 
trong tâm trí. Bạn đang thực tế an tịnh cả thân thành và tâm hành bằng thao tác 
thư giãn/ làm mềm. 

“Nếu tâm äi lang thang, hãy buông khỏi đó, thư giãn, mỉm cười, và quay về với đề 
mục hành thiền”! Bạn có thấy tôi thường xuyên nhắc nhở việc này không? Bạn càng 
có khả năng thư giãn những căng thẳng và cứng nhắc cực kì vi tế trong đầu, thì bạn 
càng nhanh chóng thâm nhập sâu vào thiền. 


Khi tôi trao đổi với các vị sư và nhiều vị thiền sư hướng dẫn chánh niệm hơi thở, 
và khi đề cập đến việc “an tịnh thân hành - tâm hành khi thở vào và thở ra” và hỏi 
“ông có làm như vậy không?” và thường tôi nhận được “không, tôi không thực hành 
thiền như thế. Tôi thực hành lời Phật dạy theo cách khác”. 


Nhưng thao tác “an tịnh” này là mấu chốt của thực hành, và việc hành thiền của các 
bạn ngay lập tức có hiệu quả. Tiến bộ trong hành thiền sẽ nhanh hơn rất nhiều khi 
bạn theo đúng toàn bộ hướng dẫn. 


Tôi quen rất nhiều bạn thực hành Vipassanäa theo phương pháp Mahasi. Và với 
phương pháp Ngài Mahasi, nếu có sự xao nhãng, hành giả đặt sự chú tâm của mình 
vào sự xao nhãng cho tới khi nó biến mất và quay trở lại luôn với hơi thở. Hành giả 
không thư giãn. 


Nếu bạn không có thao tác “thư giãn” bạn sẽ có trải nghiệm “cận định” và “sát na 
định”. Khi bạn thực hành định nhất tâm này (one-pointed concentration), và xuống 
sâu nhất định, định lực sẽ kìm nén những chướng ngại xuống. Chướng ngại rất khó 
khởi lên. Họ gọi đó là thanh lọc tâm. Và theo cách nào đó, họ đúng. Tuy nhiên đó 
không phải là cách Đức Phật hướng dẫn. 


Điều Đức Phật hướng dẫn có chút khác. Đức Phật hướng dẫn hãy an tịnh tâm trí 
bằng cách buông bỏ những căng thẳng và khó chịu được tạo ra bởi sự xao lãng. Bạn 
buông bỏ bằng cách nào? Bạn thư giãn, làm mềm. Bạn thư giãn cái gì? Bạn thư giãn 
những căng thẳng và khó chịu được tạo ra bởi tham ái (tanha - chữ Pali). 


Tham ái (tanha) luôn được biểu hiện bằng những căng thẳng và khó chịu trong tâm 
trí và trong cơ thể. Nên mỗi khi bạn buông được những căng thẳng này, đặc biệt là 
những căng thẳng trong vùng đầu, bạn sẽ cảm thấy tâm mình được mở rộng, được 
dịu đi và êm ái hơn. 

Ngay sau đó, nếu bạn chú ý, bạn sẽ thấy không có bất kì suy nghĩ khởi sinh trong 
lúc đó. Mà lúc đó, chỉ có cái biết trong sáng, ổn định, mạnh mẽ, và bạn đưa cái tâm, 
không có tham ái, quay về với đối tượng hành thiền. 

Đây là ngày thứ ba của khóa thiền và một vài bạn đang có tiến bộ cực kì tốt. Tôi rất 
hạnh phúc vì điều này cho thấy bạn đang làm đúng hướng dẫn. Hỷ và lạc trong bạn 
xuất hiện. bạn bắt đầu thấy dễ chịu với hành thiền và bạn bắt đầu hiểu điều gì đang 
diễn ra. 
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Tất cả là do thao tác “thư giãn”. Tôi đã trải qua rất rất nhiều khóa nhập thất với 
pháp môn Ngài Mahasi. Sau khoảng 7,8 năm, tôi thấy mất khoảng 5 năm để hiểu 
thế nào không phải là thiền trước khi bắt đầu hiểu thiền là gì. Nhưng ở khóa nhập 
thất như thế này, nó khác. Bạn bắt đầu hiểu được thiền là gì, ngay bây giờ. 


Bạn không cần phải trải qua 5 năm như hầu hết mọi người. Bạn bắt đầu cảm nhận 
được và điều đó khiến tôi rất hạnh phúc. Đây là một hành trình không đơn giản, 
nhưng bạn bắt đầu thấy được. 


Thao tác “an tịnh thân hành”, buông bỏ những căng thẳng và cứng nhắc, nghĩa là 
bạn đang buông bỏ tham ái (tanha). Và tham ái là gì? Đó là nguyên nhân của đau 
khổ (bất toại nguyện). 


Khi bạn buông/ đoạn trừ được tham ái, và tâm bạn trở nên trong sáng, bạn sẽ cảm 
nhận sự mở rộng và an lạc, tâm thuần tịnh. Đây là phút giây “diệt khổ”. Bạn đưa 
tâm không có khổ này quay trở về với đề mục thiền. 

Điều rất ngạc nhiên với tôi là có rất nhiều người quan tâm tới thực hành lời Phật 
dạy; nhưng họ không làm theo đúng hướng dẫn. 


Hướng dẫn thực hành chỉ bốn câu, nhưng họ không thực hiện đúng như vậy. 


Khi tôi bắt đầu hành thiền, tôi học theo phương pháp Ngài Mahasi và tôi... Tôi tự 
thấy mình là một người Mỹ ngớ ngẩn, tôi không biết gì cả. 


Bất cứ điều gì mà thiền sư hướng dẫn tôi nên làm, tôi làm theo như vậy. Sau hơn 
20 năm chỉ làm theo hướng dẫn của vị thầy mà không tự mình kiểm tra và thẩm 
sát, cuối cùng tôi mới thực hiện và hiểu về những hướng dẫn này. 

Tôi khuyến nghị các bạn không nên tin tưởng điều tôi chia sẻ. Tôi muốn bạn hãy tự 
khám phá và trải nghiệm liệu cách thức này có hiệu quả không, và hãy thực hành. 


Này các Tỷ-kheo, như người thợ quay hay học trò người thợ quay thiện xảo 
khi quay dài, tuệ tri: “Tôi quay dài” hay khi quay ngắn, tuệ tri: “Tôi quay 
ngắn”. Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo thở vô dài, tuệ tri: “Tôi thở vô dài”; 
hay thở ra dài, tuệ tri: “Tôi thở ra dài”; hay thở vô ngắn, tuệ tri: “Tôi thở vô 
ngắn”; hay thở ra ngắn, tuệ tri: “Tôi thở ra ngắn”. “Cảm giác toàn thân, tôi sẽ 
thở vô”, vị ấy tập; “Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tập; “An tịnh toàn 


thân, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tập; “An tịnh toàn thân, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tập. 

Khi thực hành, bạn bắt đầu thấy được khi sự xao lãng xuất hiện trong tâm và mình 
buông sự chú ý khỏi xao lãng, mỉm cười và quay về với đề mục thiền. Việc này giúp 
bạn dần quan sát được cách tâm di chuyển hay sự chú ý di chuyển. 
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Bạn đang phát triển trí tuệ, từng bước từng bước một. Nếu bạn có một cái tâm 
động, nhưng bạn nhận biết được ngay, bạn buông khỏi xao nhãng, thư giãn, mỉm 
cười và quay về, bạn đang phát triển chánh niệm của mình. 


Phát triển Chánh niệm nghĩa là bạn bắt đầu quan sát được cách di chuyển của tâm 
từ điều này sang điều khác. 


Khi bạn đang ngồi thiền, sự chú ý của bạn đang ở đề mục, hơi thở hay bất kể là gì, 
bỗng dưng mình nghĩ về việc ngày hôm qua. Làm thế nào mà điều này diễn ra? 


Đừng hỏi “tại sao” nó lại như thế, mà hãy hỏi “bằng cách nào, làm thế nào” nó diễn 
ra. Đó là điều mà Đức Phật luôn chia sẻ: bằng cách nào? Làm thế nào mà việc đó 
sinh khởi? 


Sau 12 năm thực hành ở Châu Á, điều tôi chứng kiến khi về Mỹ, là có rất nhiều thảo 
luận, chia sẻ, nghiên cứu về căng thẳng, về trầm cảm, về thuốc để điều trị căng 
thẳng, điều trị trầm cảm. Khi bạn bắt đầu quan sát được cách tâm di chuyển, bạn 
không cần bất kì loại thuốc nào. Tất cả những gì bạn cần làm là quan sát cách nó 
sinh khởi. Làm thế nào mà stress sinh khởi? Một cảm giác xuất hiện, thường là cảm 
giác khó chịu. Tâm sẽ phản ứng lập tức “tôi không thích cảm giác này”. 

Sau khi có cảm giác, sau khi tâm phản ứng “tôi thích hay tôi không thích, sẽ là chuỗi 
suy diễn về việc tại sao bạn thích hay không thích cái cảm giác này. Và cái thói quen 
cố gắng nghĩ để điều khiển cảm giác có dịp để củng cố sức mạnh của nó. 


Một trong những cái bảng mà bạn được phát đầu khóa thiền, đó là về “ngũ uẩn” - 
“5 tập hợp”. Và bảng này mô tả mối liên quan giữa Tứ Niệm Xứ (bốn lĩnh vực thiết 
lập niệm) và ngũ uẩn. 


Khi tâm trí của bạn trở nên yếu hoặc bị xao nhãng, quan sát rõ ràng hơn, bạn sẽ 
thấy có tất cả những chướng ngại ở đó. Chánh niệm yếu đi là lúc mà chướng ngại 
khởi lên. Tuy nhiên, chướng ngại không phải là kẻ thù để tiêu diệt. Đó là thầy mình. 


Chướng ngại là những vị thầy bởi vì chúng chỉ cho bạn rất rõ ràng là dính mắc của 
mình đang ở đâu. Và thế nào là dính mắc? Dính mắc là niềm tin “Tôi là. Tôi là cảm 
giác này. Tôi là suy nghĩ này”. 

Tôi nói chuyện với rất nhiều người, và có hỏi “bạn đang bị trầm cảm. Liệu có phải 
bạn mời cái cảm giác này đến?” Tôi chưa gặp ai trả lời là “Ồ! Tôi đã không trầm cảm 
vài ngày rồi, bây giờ là đến thời điểm phải trầm cảm”. Không ai điên đến mức đó. 
Mà có thể có người như vậy. Tuy nhiên, điều tôi muốn nói là trầm cảm phát sinh vì 
có kì vọng về việc điều gì đó phải như thế này, thế kia. Đó là quan điểm của bạn, 
khái niệm của bạn và những thứ như thế. 


Khi mà thực tế không giống tưởng tượng, cảm giác khó chịu xuất hiện, tâm “tôi 
không thích” được kích hoạt và bạn ngày càng bị hút vào những suy diễn, những 
khái niệm, quan điểm, ý tưởng về việc tại sao nó nên là thế này, nên là thế kia. 
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Điều gì sinh khởi và có mặt trong hiện tại là sự thật. Những cảm giác có đó là điều 
bình thường và nên đón nhận. Bởi vì nó là sự thật. Điều gì bạn làm với những gì 
sinh khởi trong hiện tại sẽ tạo thành kết quả sẽ diễn ra trong tương lai. Nếu bạn 
đánh nhau với sự thật, bạn chống cự sự thật, bạn cố gắng thay đổi sự thật cho phù 
hợp với quan điểm của mình thì bạn đang chuẩn bị cho đau khổ. 


Bạn càng nghĩ về những cảm giác thì nó càng rõ ràng và lớn mạnh, cho đến khi 
những cảm giác đơn giản trở thành phức tạp và to lớn. 


“Tôi không thể ngủ, tôi không thể ăn, tôi bị trầm cảm!” Tại sao? Bởi vì bạn liên tục 
chống cự lại những cảm giác và cố gắng nghĩ để xua đuổi cảm giác của mình. Và nó 
không hiệu quả. Tại sao nó không hiệu quả? Bởi vì bạn không thể kiểm soát được 
cảm giác sinh khởi hay không. 


Cảm giác sinh khởi bởi vì điều kiện phù hợp để nó sinh khởi. Điều bạn đang học 
bây giờ là nhận biết những căng thẳng sinh khởi ngay sau khi cảm thọ xuất hiện. 
Những căng thẳng đó là “tham ái”. Đây cũng chính là khởi nguồn của quan điểm sai 
lầm “Đây là tôi. Đây là của tôi. Tôi không thích nó. Tôi muốn nó phải khác đi”. Và 
tiếp là bạn sẽ có “chấp thủ”. 

Chấp thủ/ dính mắc là câu chuyện, ý tưởng, khái niệm, quan điểm về việc những 
cảm thọ này cần phải thay đổi. 


Bạn đang cố gắng nghĩ để điều khiển cảm giác, và vì thế những cảm giác trở nên 
mạnh mẽ và nặng nề hơn. Giống như kiểu nó đầy năng lượng, và bạn cố gắng ép nó 
nén xuống, và khi nó quay trở lại, nó trở nên mạnh hơn. Và cuối cùng, bạn phải đầu 
hàng “tôi không thể chịu đựng nổi, tôi phải uống thuốc.” 


Những loại thuốc này sẽ làm tâm bị đờ đẫn cũng như nhiều vấn đề khác với cơ thể. 
Và nó không giải quyết được vấn đề. Điều gì giải quyết được vấn đề? Thực hành 
Thiền theo cách mà Đức Phật hướng dẫn. 


Ngay trong buổi tối đầu tiên, tôi đã chia sẻ với các bạn, Đức Phật không chỉ dạy ngồi 
thiền im như tảng đá. Ngài cũng hướng dẫn bạn phải thực hành sự rộng lượng. 


Bất cứ ai bị chìm đắm trong trầm cảm, hãy làm bạn với họ. Và bạn đưa họ đến bệnh 
viên, khu vực có những người chết vì ung thư và cho họ thấy “Bạn nghĩ là bạn có 
vấn đề? Bạn đang căng thẳng và trầm cảm vì điều gì? Đây mới là những người thực 
sự đang gặp khó khăn”. Và bạn khuyến nghị họ nên đến bệnh viện, thăm viếng 
những người bị ung thư và làm những điều để những bệnh nhân này nở nụ cười 
và nhẹ nhõm hơn. 


Hãy thực hành sự rộng lượng, thực hành càng nhiều càng tốt. Thực hành thông qua 
lời nói; nói những điều tích cực với người khác; thực hành qua hành động, giúp đỡ 
người khác với bất kì cách gì cần thiết; và thực hành với những suy nghĩ. 
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Khi bạn thực hành thiền Tâm Từ, bạn đang làm việc đó. Bạn đang thực hành tất cả 
những sự rộng lượng đó cũng như giữ giới. Việc thực hành của bạn thực sự có kết 
quả. Ý của tôi là, tôi thấy vui khi tôi nhìn khuôn mặt các bạn. Vì một trong những 
lợi ích của thực hành thiền Tâm Từ là khiến khuôn mặt của bạn trở nên rạng rỡ. 
Khuôn mặt bạn trở nên dễ chịu, thả lỏng và đó là điều tôi đang thấy. Đây là điều 
tuyệt vời! Bạn đang thực hành lan tỏa Tâm Từ đến với người khác. Hãy cho đi. 


Khi bạn về nhà, hãy gọi điện hỏi thăm người bạn tâm linh, và hỏi họ có cảm thấy 
điều gì khác biệt trong tuần qua không? Và có thể bạn sẽ thấy điều kì diệu. 


Mục đích của bài Kinh Satipatthana là hướng dẫn chúng ta cách buông tham ái, 
cách để nâng cao năng lực quan sát và ý thức được tâm của mình di chuyển từ chỗ 
này sang chỗ khác. 


Đó là chánh niệm, là việc ý thức được sự chú ý di chuyển từ chỗ này sang chỗ khác. 
Thư giãn, để nó tự nhiên, nở nụ cười và quay về với đề mục. Giữ tâm ở đề mục càng 
lâu càng tốt. Nếu bạn không giỏi như những gì bạn nghĩ thì bạn không cần chỉ trích 
bản thân. Chỉ trích là thiếu công bằng. Bạn đang tốt nhất với khả năng của bạn, và 
đó là đủ. Bạn cần buông đi những kì vọng. 

Bạn cần phải nuôi dưỡng “tâm của người mới bắt đầu” như Suzuki Roshi hay đề 
cập. Bạn có thể biết sau 5 phút nữa điều gì sẽ diễn ra không? Tôi không biết chắc. 
Sàn nhà có thể sập xuống. Có máy bay nào đó rơi xuống đây. Ai mà chắc chắn được? 


Tại sao mà chúng ta luôn mong chờ mọi điều diễn ra theo cách cụ thể nào đó? Mình 
càng có nhiều kì vọng, mình càng có nhiều đau khổ mình tạo ra. 


Như vậy, vị ấy sống quán thân trên nội thân hay sống quán thân trên ngoại 
thân; hay sống quán thân trên cả nội thân, ngoại thân; 


Điều gì đang được đề cập ở đây? Bạn đang quan sát gì? Đầu tiên, tôi không thích từ 
“suy ngẫm” bởi vì nó liên quan tới việc tư duy, suy nghĩ. Còn đây là việc quan sát. 
Nên tôi thay đổi nó. 

Làm thế nào bạn quan sát bên trong cơ thể (quán thân trên nội thân)? Bạn quan 
sát có những căng thẳng bên trong và bạn thư giãn. Trong hơi thở vào, bạn thư 
giãn, trong hơi thở ra, bạn thư giãn. 


{lặp lại} sống quán thân trên ngoại thân, 

Bạn đang sử dụng hơi thở như là lời nhắc nhở để thư giãn. Đó là ngoại thân. Bạn 
đang quan sát phần bên trong cơ thể và phần bên ngoài cơ thể, 

vị ấy sống quán tánh sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên 
thân 
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Bạn quan sát điều này mọi lúc. Bạn đang thấy được hiện tượng tự nhiên khởi lên 
và diệt đi. Nhưng nó không chỉ là cơ thể vật lý. Nó còn là những căng thẳng và khó 
chịu do tâm lý tạo ra (cơ thể tâm lý). 


sống quán tánh sanh diệt trên thân. “Có thân đây”, vị ấy an trú chánh niệm 
như vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy không nương 
tựa, không chấp trước vật gì trên đời. 


Làm thế nào mà bạn độc lập, không luyến ái hay dính mắc bất kì điều gì ở đời? Hãy 
lưu ý, tham ái (tanha) là khởi nguồn của sự đồng hóa cái tôi, và chấp thủ là những 
suy nghĩ về việc đó. 

Bạn độc lập bởi vì bạn buông cái tâm “tôi thích” và “tôi không thích”. Chỉ thư giãn 
và buông bỏ. Bạn rất độc lập và sáng suốt. Tâm trí không còn bị bao phủ bởi niềm 
tin sai lầm “đây là tôi, đây là bản ngã của tôi”. 

Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo đi, tuệ tri: “Tôi đi”, hay đứng, tuệ tri: “Tôi 
đứng”, hay ngồi, tuệ tri: “Tôi ngồi”, hay nằm, tuệ tri: “Tôi nằm”. Thân thể được 
sử dụng như thế nào, vị ấy tuệ tri thân như thế ấy. 


Vị ấy sống quán thân trên nội thân; hay vị ấy sống quán thân trên ngoại thân; 
hay vị ấy sống quán thân trên nội thân, ngoại thân; hay vị ấy sống quán tánh 
sanh khởi trên thân; hay vị ấy sống quán tánh diệt tận trên thân; hay vị ấy 
sống quán tánh sanh diệt trên thân. “Có thân đây”, vị ấy an trú chánh niệm 
như vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không 
nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Này các Tỷ-kheo, như vậy 
là Tỷ-kheo sống quán thân trên thân. 


Đây là bốn oai nghỉ (tư thể). Tôi luôn cảm thấy lạ về việc này, đặc biệt khi tôi còn 
thực hành phương pháp Ngài Mahasi. Vì phương pháp đó yêu cầu “biết được tư thế 
(oai nghi) nào bạn đang có, và ghi nhận nó 10 hay 15 lần: ngồi, ngồi, ngồi, ngồi, 
ngồi, ngồi, ngồi, ngồi, đứng, đứng, đứng, đứng, đứng, đi, đi, đi, đi, đi, đi, nằm, nằm, 
nằm, nằm, nằm, nằm. Nó luôn là bài tập có phần dị với tôi. 

Tôi biết tôi đang đứng, tôi biết tôi đang ngồi. Hướng dẫn này là cho dù ở tư thế nào 
chăng nữa, hãy thực hành thiền, thực hành thiền với đề mục. 

Nếu bạn đang thực hành chánh niệm hơi thở: hãy thư giãn với hơi thở vào, thư giãn 
với hơi thở ra bất kể là khi bạn ngồi, đứng, đi hay nằm. 


Nếu bạn đang thực hành Tâm Từ, hãy giữ việc lan tỏa cảm giác, bất kể bạn đang 
đứng, đang ngồi, đang nằm, hay đang đi. 


Và, đây là phần rất thú vị, bởi vì nó có cụm từ “biết rõ việc mình đang làm (full 
awareness) 
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Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo, khi bước tới bước lui, biết rõ việc mình 
đang làm; khi ngó tới ngó lui, biết rõ việc mình đang làm; khi co tay, khi duỗi 
tay, biết rõ việc mình đang làm; khi mang áo Sanghati ( Tăng già lê), mang bát, 
mang y, biết rõ việc mình đang làm; khi ăn, uống, nhai, nếm, biết rõ việc mình 
đang làm; khi đại tiện, tiểu tiện, biết rõ việc mình đang làm; khi đi, đứng, ngồi, 
ngủ, thức, nói, im lặng, biết rõ việc mình đang làm. 

Câu hỏi là, biết rõ mình đang làm cái gì? Câu trả lời khá rõ ràng. Biết rõ về đề mục 
hành thiền. Đoạn hướng dẫn này nhắc nhở bạn là bất kể bạn đang làm gì, hãy ý 
thức về đề mục hành thiền của bạn. 


Bất kể bạn đang làm gì, đang ăn hay đi tắm, bạn tiếp tục ý thức về đề mục hành 
thiền. Khi bạn ngồi, khi bạn đứng, khi bạn đi, khi bạn đi ngủ, khi bạn thức dậy, hãy 
ý thức về đề mục hành thiền. Nở nụ cười. Nguyện cho những người bạn của mình 
được hạnh phúc. Đơn giản, phải không? 


Như vậy, vị ấy sống quán thân trên nội thân; hay sống quán thân trên ngoại 
thân; hay sống quán thân trên cả nội thân, ngoại thân. Hay vị ấy sống quán 
tánh sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân; hay sống 
quán tánh sanh diệt trên thân. “Có thân đây”, vị ấy an trú chánh niệm như 
vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không 
nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. 


Bất kể thân của bạn đang hoạt động gì, hãy ý thức về đề mục hành thiền càng nhiều 
càng tốt. Biết rõ tâm đang có hỷ lạc hay không có. Biết rõ tâm đang căng thẳng và 
biết rõ tâm đang không bị căng thẳng. Biết rõ có chướng ngại trong tâm, hay không 
có chướng ngại trong tâm. Biết mình cần làm gì với tất cả những điều trên, hãy ý 
thức vào đề mục hành thiền. 


Nếu tâm của bạn bị xao nhãng bởi điều gì đó, hãy để cứ kệ điều gì đó như vậy, chỉ 
buông sự chú ý của mình, thư giãn, và quay về với đề mục. Thực hiện nó hàng nghìn 
lần mỗi giờ. Và nhớ là nở nụ cười và thoải mái. 

Hãy để tâm trí nhẹ nhàng, cho tâm trí được thả lỏng. Đấy là lý do tại sao khóe miệng 
của mình rất quan trọng. Khi mà khóe miệng được kéo lên, tâm trí cũng theo vậy. 


Khi tâm trong sáng và tích cực, nếu có những cảm xúc tiêu cực nặng nề xuất hiện, 
mình sẽ dễ dàng nhận biết. Việc ứng xử với những trạng thái dính mắc, nặng nề 
cũng dễ dàng hơn. Càng thực hành lâu, việc đón nhận mọi điều như là nó diễn ra, 
thả lỏng cơ thể và mỉm cười càng trở nên dễ dàng. Trừ khi bạn gặp phải trạng thái 
dính mắc nghiêm trọng. Khi đó, bạn phải xắn tay áo lên, và làm việc với nó. 


Nhưng ví dụ, bạn tỉnh dậy vào giữa đêm và đi vệ sinh. Bạn nghĩ thầm “không cần 
bật đèn, mình cứ đi thôi”. Và rồi bạn bị vấp ngã. Lúc này, điều gì xuất hiện trong 
tâm trí bạn? 
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Điều đầu tiên là cảm giác đau. Tiếp theo là “tôi không thích cái cảm giác đau này. 
Tiếp theo “tôi ghét việc này, nó đau quá......” 

Bạn vừa khập khiễng đi vừa lầm bầm tất cả những thứ này. Liệu lúc này đây, tâm 
trí của bạn có tỉnh giác? có sáng suốt? có cao thượng? Vậy thực tế, bạn đang làm gì? 


Bất cứ khi nào bạn có cảm giác đau xuất hiện trên thân, cả thân & tâm bạn sẽ phản 
ứng “Đau quá và tôi cần sự quan tâm”. Thường thì chúng ta trao thân tâm mình cái 
gì? “Tôi ghét cảm giác này. Tôi ước gì cái đau này biến mất; Ôi đau quá, khó chịu 
quá! Bạn đang tạo sân hận trong tâm mình. 

Đây là điều tôi hay làm khi tôi ở Châu Á và thường xuyên đi chân đất. Điều bất hạnh 
với tôi, ở Châu Á, trước cửa phòng vệ sinh thường có bậc nhỏ cao khoảng 3 phân. 
Và tôi thường xuyên va vào đó. 


Rồi thì tôi cũng giỏi dần trong việc nhận ra sự bất toại nguyện về cơn đau khi nó 
phát sinh, và tôi có thể quan sát được những øì sinh khởi trong tâm bởi vì nó diễn 
ra đủ nhiều. 


Khi tôi nhận ra tâm mình bị dính mắc vào bất toại nguyện với cái đau, tôi buông 
khỏi đó, thư giãn, và gửi metta tới tâm mình và ngón chân. 


Tôi lan tỏa Metta một lúc trong khi tôi ở phòng vệ sinh làm những điều cần làm, 
trong khi quay lại phòng và nằm ngủ. Buổi sáng hôm sau, tôi tỉnh dậy, nhìn xuống 
bàn chân và thấy đầy máu. 

Và tôi bắt đầu nghĩ “Điều gì vừa diễn ra tối qua vậy? Và trí nhớ bắt đầu hoạt động 
“Đêm qua tôi đá rõ mạnh vào bậc wc và bật móng chân. 

Nhưng không có nhiều cái đau trong đó. Khi bạn gửi Metta tới cơn đau và buông đi 
sự bất toại nguyện, hóc môn endorphin sẽ lan tỏa khắp cơ thể. 


Endorphins mạnh hơn morphine khoảng 10 lần. Cảm giác đau sẽ giảm rất mạnh 
thậm chí không còn. Quá trình này diễn ra nhiều lần, và vì thế mấy ngón chân của 
tôi bị biến dạng. 

Khi sự tỉnh thức của bạn có mặt, trạng thái tâm an tĩnh, những việc này sẽ tự động 
diễn ra thường xuyên hơn. Niệm của bạn được cải thiện khi bạn có tâm trạng vui 
vẻ, hạnh phúc. 

Trong bài Pháp thoại trước về bài 19 trong Trung Bộ Kinh, Đức Phật có nói: Điều 
gì mà ta thường nghĩ và ngẫm nhiều sẽ trở thành xu hướng của tâm. 

Bạn để ý về sự không hài lòng và nghĩ đến những việc chỉ trích, tâm của bạn sẽ có 
xu hướng về việc đó. Bạn bắt đầu chủ động nghĩ điều tích cực và tử tế, lan tỏa điều 
đó tới những người khác, thì tâm bạn sẽ hướng tới điều đó 

Việc này cần luyện tập. Nhưng nếu không luyện tập, chúng ta còn những phương 


án nào khác? Bạn càng tập mỉm cười và có một trạng thái nhẹ nhàng, tâm của bạn 
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sẽ ngày càng nhẹ và vui vẻ. Đây là toàn bộ điều tôi muốn hướng dẫn bạn về chánh 
niệm tỉnh thức. Cho dù bạn đang làm gì, hãy ở trong trạng thái an lành và nguyện 
cho bản thân và người khác được an vui và hạnh phúc. Và bạn càng thực hành, hạnh 
phúc càng diễn ra thường xuyên hơn. 


Đồng thời, việc thực hành cũng giúp bạn ý thức rõ ràng hơn nhiều mỗi khi tâm 
trạng bị kéo xuống. Nếu bạn bị vấp chân, bạn sẽ không lầm bầm than vẫn khi về 
giường, hay vào buổi sáng hôm sau dù cơn đau vẫn còn. 


Khi tôi còn thực hành Pháp môn Ngài Mahasi ngày ở Miến Điện. Các thầy trong 
dòng khuyến khích chúng tôi ăn rất rất rất chậm và quan sát từng cử động phát 
sinh. 


Nhiều khi, ăn một bữa cần đến một giờ. Tôi chưa bao giờ hiểu được ứng dụng của 
việc ăn rất chậm này vào đời sống hàng ngày thế nào. Tôi chưa trả lời được câu: 
“tại sao tôi phải luyện tập như thế?” 


Khi tôi thiền hành, tôi đã quan sát thấy hàng trăm, hàng ngàn những chuyển động 
nhỏ mỗi khi tôi nhấc nhượng chân, góc chân, bước chân... Mất khoảng 45 phút để 
tôi di chuyển từ đầu tới cuối thiền đường. 

Nhưng việc này ứng dụng vào trong đời sống hàng ngày như thế nào? “Bạn cần 
phải nhận ra sự “tác ý” trước từng hành động” Điều đó khiến tôi băn khoăn, liệu có 
phải là luyện tập chánh niệm tỉnh giác? 


Khi tôi quay trở lại nghiên cứu Kinh điển, tôi hồi tưởng lại những khoảng thời gian 
mà tôi thực hành di chuyển rất chậm. Tôi bắt đầu nghĩ lại về những hướng dẫn thực 
hành về việc quan sát những cử động rất nhỏ của thân. Nhưng điều các thầy không 
nói với tôi là việc quan sát tâm đang làm gì. 

Phương pháp này chỉ hướng dẫn việc chú tâm vào hành động của thân mà bỏ qua 
hoàn toàn tâm. Tôi thì không nghĩ đây là điều Đức Phật muốn hướng tới khi giảng 
dạy Satipatthana Sutta. 


Tôi nghĩ Đức Phật muốn các bạn quan sát tâm mình mọi lúc, bất kể bạn đang làm 
øì. Ngài muốn bạn quan sát thấy tham ái phát sinh, muốn bạn thấy chấp thủ phát 
sinh. Và bằng cách nào sự di chuyển chú ý của tâm diễn ra? Đây là cách bạn bắt đầu 
quan sát Giáo lý duyên khởi hoạt động. Việc đặt chú ý vào hành động của thân 
không quan trọng bằng đặt chú ý vào hành động của tâm, quan sát tâm di chuyển 
từ việc này sang việc khác. 


Điều này không có nghĩa bạn không đặt sự chú ý vào việc bạn đang làm. Nếu bạn 
như vậy, bạn đang đặt mình vào việc nguy hiểm. Nhưng bạn nên để ý tâm bạn di 
chuyển như thế nào, càng nhiều càng tốt. 

Với những bậc /hãnga tôi chia sẻ ngày hôm qua, liệu bạn có thể thấy vui và hạnh 
phúc khi đang đi lại? khi đang tắm? khi đang giặt quần áo, khi đang ăn? Liệu bạn có 
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thể quan sát được niềm vui, hạnh phúc và tĩnh tại của tâm khi bạn đang làm những 
việc đó? Nếu niệm của bạn tốt, điều này có thể. 


Liệu bạn có trạng thái quân bình khi bạn đi dạo? Điều này không có nghĩa là để tâm 
đi lung tung và nghĩ việc này việc nọ. 


Điều này có nghĩa là khi có sự phân tâm, hãy buông khỏi đó, quay về với việc đang 
làm. Bạn có thể làm được điều đó không? Bạn đang huấn luyện bản thân để trở nên 
quân bình, có trạng thái tâm tỉnh thức và hướng tới hạnh phúc. Đây không phải là 
kiểu hạnh phúc rạng rỡ khiến bạn muốn ăn mừng. Đó là trạng thái an bình, nhẹ 
nhõm bởi vì không có bất toại nguyện ở đó. 


Bạn có thể ở trong các bậc thiền khi đang có hoạt động nào đó. Nhưng điều này cần 
niệm của bạn rất mạnh, cần sự chú tâm rất mạnh và khả năng quan sát sự di chuyển 
của tâm phát sinh. 


Khi tâm bị đi lang thang, đó là tâm gặp chướng ngại. Hãy buông khỏi chướng ngại 
đó, buông khỏi cái tham ái, mỉm cười và quay lại, hãy giữ tâm của bạn nhẹ nhàng. 
Đó là thiền. Quá nhiều người nghĩ là thiền chỉ là ngồi im như tượng. [Bante chỉ về 
bức tượng Phật] 

Thực tế là, tôi biết gà có thể làm việc đó, và gà có thể ngồi im hàng giờ. Nhưng điều 
đó có ích không? Mục tiêu quan trọng của thiền là đưa được nó vào hoạt động hàng 
ngày, vào sinh hoạt hàng ngày, và có thể giúp bạn quan sát thấy rõ bạn đang làm 
khổ bản thân mình như thế nào với các dính mắc. 


Giống như cách bạn thường làm: vấp chân, lầm bầm chửi rủa trong đầu, cố gắng 
đẩy cái đau đi để còn làm việc khác. Rồi cái đau quay lại, bạn lại tìm cách đẩy nó 
đi... Liệu việc này có dẫn đến Diệt khổ (cái khổ dừng lại - Nirodha) được không? 
Không! Vì sao? 

Bởi vì vẫn có dính mắc tồn tại: “Tôi tin là cái cảm giác đau này là của tôi, và tôi 
không thích nó. Tôi muốn cái cảm giác này khác đi.” Bạn đang đấu tranh với sự thật, 
đấu tranh với những gì đang diễn ra trong phút giây hiện tại. Đức Phật dạy chúng 
ta cách để đón nhận bất cứ điều gì phát sinh và quan sát với sự quân bình, an nhiên. 
Đây là những gì bài Kinh Satipatthana muốn đề cập tới. 


Trong một bài Kinh, tôi không nhớ rõ, Đức Phật có phân loại, cơ bản, về ba nhóm 
tính cách con người. Có người sẽ giống như Ngài Sariputta, tâm có xu hướng thiên 
về trí tuệ. Tâm của Ngài rất thông tuệ, nhưng ngài không nhạy cảm lắm với các cảm 
giác. Rồi có những người giống như Ngài Mogøalläna. Ngài vô cùng thông minh, 
nhưng tâm của Ngài thiên về cảm giác. Và ngài rất nhạy cảm với những cảm giác 
khác nhau. 

Và có người có tính cách như Đức Phật, là sự trộn lẫn của hai nhóm tính cách kia. 
Ngài rất thông minh, đồng thời cũng rất nhạy bén với cảm giác. Với những người 
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rất nhạy với cảm giác, họ thường có xu hướng dính mắc vào ham muốn và dục 
vọng. Họ thường nuông chiều và dính mắc trong đó. 


Đức Phật có đưa ra hướng dẫn hành thiền cho nhóm tính cách này: thiền quan sát 
sự dơ bẩn (quán bất tịnh). Đó là loại thiền về quan sát những bộ phận của cơ thể. 
Với người mới xuất gia, các vị này được hướng dẫn loại thiền này trong một thời 
gian. Việc này giúp họ bớt gặp phải những chướng ngại liên quan tới dâm dục xuất 
hiện trong đời sống và hành thiền. 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo quán sát thân này, dưới từ bàn chân trở 
lên, trên cho đến đảnh tóc, bao bọc bởi da và chứa đầy những vật bất tịnh sai 
biệt. Trong thân này: “Đây là tóc, lông, móng, răng, da, thịt, gân, xương, thận, 
tủy, tim, gan, hoành cách mô, lá lách, phổi, ruột, 


Lúc này đây mọi thứ trở nên hiệu quả. Thực hiện việc này luôn khiến tâm tôi trở 
về cân bằng, mỗi khi có tham dục xuất hiện. 


màng ruột, bụng, phân, mật, đàm mủ, máu, mồ hôi, mỡ, nước mắt, mỡ da, 
nước miếng, niêm dịch, nước ở khớp xương, nước tiểu”. Này các Tỷ-kheo, 
cũng như một bao đồ, hai đầu trống đựng đầy các loại hột như gạo, lúa, đậu 
xanh, đậu lớn, mè, gạo đã xay rồi. Một người có mắt, đổ các hột ấy ra và quán 
sát: “Đây là hột gạo, đây là hột lúa, đây là đậu xanh, đây là đậu lớn, đây là mè, 
đây là hột lúa đã xay rồi”. Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, một Tỷ-kheo quán sát 
thân này dưới từ bàn chân trở lên trên cho đến đảnh tóc, bao bọc bởi da và 
chứa đầy những vật bất tịnh sai biệt. Trong thân này: “Đây là tóc, lông, móng, 
răng, da, thịt, gân, xương, tủy, thận, tim, gan, hoành cách mô, lá lách, phổi, 
ruột, màng ruột, bụng, phân, mật, đàm, mủ, máu, mồ hôi, mỡ, nước mắt, mỡ 
da, nước miếng, niêm dịch, nước ở khớp xương, nước tiểu". 


Cơ thể của ai cũng có những bộ phận như vậy. Mỗi khi tôi quan sát tới đờm, dãi, 
máu và những thứ như thế, những ham muốn thỏa mãn đều được rũ bỏ. 


Như vậy, vị ấy sống quán thân trên nội thân; hay sống quán thân trên ngoại 
thân, hay sống quán thân trên nội thân, ngoại thân. Hay vị ấy sống quán tánh 
sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân; hay sống quán 
tánh sanh diệt trên thân. “Có thân đây”, vị ấy an trú chánh niệm như vậy, với 
hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, 
không chấp trước một vật gì trên đời. Này các Tỷ-kheo, như vậy là Tỷ-kheo 
sống quán thân trên thân. 


Tôi từng có khóa thiền mà có rất nhiều người thuộc nhóm tính cách tham dục. Tôi 
hướng dẫn họ “Các bạn, trong 3 ngày, tôi muốn các bạn thực hành với cách quan 
sát cơ thể của tất cả những người trong phòng. Bạn hãy quan sát họ theo cách 
ngược từ trong ra ngoài. Và cho tôi biết, cơ thể đó đẹp thế nào! Ôi, ruột non của cô 
ấy thật tuyệt vời! Bộ gan này mới đẹp làm sao! Mủ của cô ấy có màu thật đẹp” 
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Và để ý xem việc này khiến tâm trí bạn trở nên cân bằng như thế nào. Lưu ý, quán 
thân bất tịnh (quan sát sự nhơ bẩn) này không dành cho tất cả. Với những người 
thuộc tuýp tính cách tức giận, họ có thể ghê tởm cơ thể tới mức tự tử hoặc gần gần 
như thế. Cơ bản là nó không dành cho tất cả mọi người. 


Tôi đã thực hành loại thiền này trong sáu tháng. Có lúc tôi thực hành theo cách 
tưởng tượng ra một bát ăn lớn. Nhiều người dính mắc lớn vào tóc (mái tóc của tôi 
cần được gọn gàng. Tôi cần đi cắt tóc, nhuộm tóc...Nó phải thật đẹp). 


Bạn hãy thử tưởng tượng một cái bát đựng tóc trước mặt. Nó có mùi thế nào? Nếu 
bát súp/ cháo của bạn có tóc trong đó, bạn thấy thế nào? Bạn sẽ thấy nó không phải 
thứ đẹp đẽ lắm. 


Nếu bạn đặt từng cơ quan trên cơ thể của mình vào bát và quan sát “Nó đẹp ở chỗ 
nào?” Và chỉ với việc này, bạn bắt đầu gỡ bỏ được các dính mắc. 


Ngay sau khi tôi thực hành phương pháp này, tôi có cơ hội thăm một bệnh viện lớn 
ở Bangkok. Tôi không nhớ tên cụ thể, chỉ nhớ là bệnh viện rất lớn. Ở đó, họ cho 
phép các vị Sư vào xem xác chết. Đây là điều cực kì thú vị. 

Tôi đến nhà xác, và có người đàn ông, vì mải mê nghĩ ngợi công việc nên bị ô tô 
đâm chết khi qua đường. Và người đàn ông đấy đang ở đây, nằm trên bàn, xương 
đầy chỗ gẫy. Và rồi các bác sĩ mổ phanh ngực, kéo ra trái tim. Họ cân trọng lượng 
quả tim, rồi gan, rồi những cơ quan khác nhau trong cơ thể... Rồi họ giải phẫu dần 
ông ta, họ lột da kéo dần nó qua mặt. Rồi họ cầm cưa cắt hộp sọ, kéo não ra ngoài, 
và cân trọng lượng bộ não. Có thể ông ta có vấn đề gì đó về não nên họ cắt ra... 


Trong buổi sáng, ông ta còn là người đang sống. Và bây giờ, đó là điều gì? Người 
nào ở đây? Tôi có ở đây không? Tôi là bộ não? Tôi là trái tim? Tôi đang ở đâu? Cái 
tôi không tồn tại ở đây. Đây là “giác ngộ”. Nó sẽ khiến tâm bạn trở nên cân bằng. Và 
đó thực sự thú vị. 


Và, tôi nghĩ có bốn năm người đã chết. Có một cô, qua đời do đột quy. Khi bác sĩ lôi 
não ra ngoài, bạn có thể thấy chỗ tụ máu rất to. Rồi họ cắt xuyên qua đó và thấy cô 
ta có khối u. Trong cả quá trình, tôi ngồi đó. Tôi đã từng trải nghiệm bất tịnh bằng 
cách tưởng tượng, và bây giờ tận mắt tôi chứng kiến điều đó. Và nó khiến tôi nghĩ 
“Có điều gì đặc biệt về cơ thể này? Nó không có gì. Và nó chắc chắn không phải tôi, 
không phải bản ngã”. 

Có sự quân bình rõ ràng trong tâm khi bạn thực hành phương pháp thiền này. 
Nhưng bạn cần thực hành dưới hướng dẫn của của một vi thiền sư. Tâm của bạn 
có thể sẽ gặp vấn đề. Tôi biết cách hướng dẫn loại thiền này bởi vì tôi đã từng thực 
hành nó đủ lâu. Nhưng tôi không hướng dẫn nhiều người, chỉ những ai gặp vẫn đề 
về ham dục (ham muốn tình dục). Có thể sau vài lần người đó tham gia thiền nhập 
thất trước khi tôi gợi ý thực hành loại thiền này. Tôi muốn biết người đó kĩ hơn. 
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Thiền Metta cũng không phải dành cho tất cả. Nếu tâm của bạn có xu hướng quá 
thiên về lý trí và ít nhạy bén với cảm xúc, bạn nên thực hành thiền chánh niệm với 
hơi thở. 


Thiền chánh niệm với hơi thở phù hợp với mọi loại hình tính cách. Tôi bắt đầu dạy 
thiền Metta ở Malaysia bởi vì nhóm người Trung Quốc ở Malaysia có thể nói tiếng 
Anh. Một phần ba người Malaysia là người gốc Hoa, một phần ba là gốc Ấn và một 
phần ba là người Malay. Người Malay nắm hệ thống chính trị và phần nào đè nén 
người Hoa. Người gốc Hoa giàu tham vọng, chăm chỉ và người gốc Malay thường 
không như thế. Vì vậy người Malay thường tạo một số vấn đề để giảm bớt tham 
vọng và sự bành trường của người gốc Hoa. Họ không muốn người gốc Hoa gia 
tăng sự ảnh hưởng tới đất nước. Do vậy, người gốc Hoa thường có nhiều sự bức 
bối, tức giận. 

Khi tôi bắt đầu dạy thiền tại Malaysia, tôi không nghĩ là nhiều người đã hành thiền 
chánh niệm hơi thở. Nhưng tôi không nghĩ đó là loại thiền phù hợp với họ lúc đó. 


Tôi đã hướng dẫn thiền Tâm Từ - Metta. Và các bạn biết đấy, cách tôi hướng dẫn 
thiền Tâm Từ có chút khác biệt so với cách đa số thiền sư khác hướng dẫn. 


Nhiều người đã thực hành chăm chỉ và có những sự thay đổi đáng kể về tính cách 
diễn ra với họ. Sau một khóa thiền 7 ngày, họ quay trở lại công việc. Và đồng nghiệp 
thấy rằng họ không còn dễ dàng cáu giận, họ cười nhiều hơn, và họ hạnh phúc, an 
nhiên hơn. 


Đây là một trong những cơ hội mà tôi có thể làm để tôi hỗ trợ người Malay gốc Hoa 
để giảm bớt sân hận trong họ. Họ đã học được cách làm thế nào để có sự cân bằng 
trong cuộc sống. Và đấy là lý do tại sao phải học thiền. Thiền là biện pháp tạo dựng 
cân bằng đúng nghĩa. 


Có một phương pháp hành thiền khác mà trong Kinh Satipthana đề cập tới, thực tế 
Kinh hướng dẫn chín loại thiền khác nhau. Và loại thiền này gọi là thiền quán nghĩa 
địa. Đây là loại thiền rất khó thực hành ngày nay. Bởi vì cần bạn đến nhà xác hay 
khu vực để xác người. Tại Ấn Độ, thời Đức Phật còn sống, khu vực để xác là nơi 
người ta đặt tạm xác người chết tại đó và đợi người nhà tới đưa đi chôn nếu họ 
không có đủ tiền để tổ chức lễ tang hay tưởng niệm. 

Bạn có thể đến khu vực để xác này và sẽ thấy rất nhiều xác người đang ở các mức 
độ thối rữa và phân hủy khác nhau. 

Đức Phật khuyên rằng nếu bạn thuộc nhóm tính cách tham dục hoặc rất dính mắc 
vào tài sản, bạn hãy đến và quan sát xác người đang thối rữa. Tôi từng có dịp quan 
sát xác người chết một lần. Tôi từng quan sát nhiều với xác động vật. Nhưng với 
xác người, mọi việc rất khác. 

Bạn sẽ thấy ghê tởm với cái cơ thể, nhưng đồng thời bạn cũng sẽ thấy ... “tôi không 
ở đó. Đó không phải là tôi. Đó không phải của tôi. Đó chỉ là cái xác.” Khi bạn bắt đầu 
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mất đi sự dính mắc với cơ thể, những dính mắc với các trạng thái tâm cũng tan 
biến. Nhờ đó việc thực hành của bạn ngày càng trở nên cân bằng. 


Một điều thú vị trong bài Kinh này là những nguyên tố (tứ đại). Kinh có đề cập đến 
nguyên tố đất, nguyên tố nước, nguyên tố không khí, nguyên tố lửa. Đó là bốn loại 
nguyên tố (tứ đại). 


Khi bạn đọc Trung Bộ kinh bài số 62, bạn cũng gặp các nguyên tố. Trong bài Kinh 
đó, các nguyên tố được phân biệt rõ ràng nhưng không chỉ tiết bằng bài Kinh này. 


Và... 


Này Rahula, cái gì thuộc nội thân, thuộc cá nhân, kiên cứng, thô phù, bị chấp 
thủ, như tóc, lông, móng, răng, da, thịt, gân, xương, tủy, thận, tim, gan, hoành 
cách mô, lá lách, phổi, ruột, màng ruột, bao tử, phân và bất cứ vật gì khác, 
thuộc nội thân, thuộc cá nhân, kiên cứng, thô phù, bị chấp thủ; như vậy, 
này Rahula, được gọi là nội địa giới. 

Và rồi đến nguyên tố nước (Trung Bộ Kinh bài 62) 

Và này Rahula, thế nào là thủy giới? Có nội thủy giới, có ngoại thủy giới. Và 
này Rahula, thế nào là nội thủy giới? Cái gì thuộc nội thân, thuộc cá nhân, 
thuộc nước, thuộc chất lỏng, bị chấp thủ, như mật, đàm, niêm dịch, mủ, máu, 
mồ hôi, mỡ, nước mắt, mỡ da, nước miếng, nước ở khớp xương, nước tiểu, 
và bất cứ vật gì khác, thuộc nội thân, thuộc cá nhân, thuộc nước, thuộc chất 
lỏng, bị chấp thủ; như vậy, này Rahula, được gọi là thủy giới. Những gì thuộc 
nội thủy giới và những gì thuộc ngoại thủy giới đều thuộc về thủy giới. 

Được rồi! Giờ chúng ta quay lại Kinh Satipatthäna. 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo quán sát thân này về các vị trí các giới và 
sự sắp đặt các giới: “Trong thân này có địa đại, thủy đại, hỏa đại và phong 
đại”. Này các Tỷ-kheo, như một người đồ tể thiện xảo, hay đệ tử của một 
người đổ tể giết con bò, ngồi cắt chia từng thân phần tại ngã tư đường. Cũng 
vậy, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo quán sát thân này về vị trí các giới và về sự sắp 
đặt các giới: “Trong thân này có địa đại, thủy đại, hỏa đại và phong đại”. 


Về các nguyên tố (giới - đại), bạn có thể hiểu nguyên tốt đất đại diện cho sự chắc 
đặc và cứng rắn. Nguyên tố lửa đại diện cho nhiệt độ, nóng và lạnh. Nguyên tố 
không khí là sự rung động. Và nguyên tố nước đại diện cho sự liên kết. Đây là điều 
rất thú vị. Và trong khóa thiền này, tôi muốn tất cả các bạn hãy thử việc dưới đây. 
Hãy thọc tay vào chậu nước và cho tôi biết nước có cảm giác như thế nào? Cụ thể 
là nước có cảm giác gì? Bạn cảm thấy mát hay nóng, đó là nguyên tố lửa. Tôi muốn 
bạn cho biết nguyên tố nước có cảm giác thế nào. Bạn không thể cảm nhận được. 
Đó là điều thú vị. 
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Và có người nói là “Tôi cảm nhận được, tôi biết nước có cảm giác gì”. Bạn cảm thấy 
nóng và lạnh, nhưng bạn không cảm thấy nước. Thất vọng nhỉ? Bạn chạm vào nước 
hàng ngày, nhưng bạn không hề nghĩ về điều này. 


Như vậy, vị ấy sống quán thân trên nội thân; hay sống quán thân trên ngoại 
thân; hay sống quán thân trên nội thân, ngoại thân. Hay vị ấy sống quán tánh 
sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân; hay sống quán 
tánh sanh diệt trên thân. “Có thân đây”, vị ấy an trú chánh niệm như vậy, với 
hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, 
không chấp trước một vật gì trên đời. Này các Tỷ-kheo, như vậy là Tỷ-kheo 
sống quán thân trên thân. 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy một thi thể bị quăng bỏ trong 
nghĩa địa một ngày, hai ngày, ba ngày, thi thể ấy trương phồng lên, xanh đen 
lại, nát thối ra. Tỷ-kheo quán thân ấy như sau: “Thân này tánh chất là như 
vậy, bản tánh là như vậy, không vượt khỏi tánh chất ấy”. 


Như vậy vị ấy sống quán thân trên nội thân; hay sống quán thân trên ngoại 
thân; hay sống quán thân trên nội thân, ngoại thân. Hay vị ấy sống quán tánh 
sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân; hay sống quán 
tánh sanh diệt trên thân. “Có thân đây”, vị ấy an trú chánh niệm như vậy, với 
hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, 
không chấp trước một vật gì trên đời. Này các Tỷ-kheo, như vậy là Tỷ-kheo 
sống quán thân trên thân. 

Việc quan sát xác người tại bãi tha ma hay nhà xác, bởi vì bạn không thể làm được 
việc đó thời gian này, nên tôi nghĩ chỉ giải thích đến đây. 

Tại Thái Lan, nhiều người có tín ngưỡng rất mạnh. Khi họ biết họ sắp chết, họ sẽ 
gặp các vị sư và chuyển lời “Khi tôi qua đời, nhờ Sư hãy thu giữ cơ thể tôi để những 
người khác đến và thấy xác người như thế nào”. 


Và rồi sẽ có những vị sư đến, ngồi và quan sát. Thường xuyên là họ sẽ gặp sợ hãi 
phát sinh. Bạn biết đấy, khi bạn nhận ra cơ thể họ rồi cũng như xác chết trước mặt, 
bạn sẽ thấy sợ hãi bởi vì chúng ta luôn luôn dính mắc vào cơ thể. Điều này sẽ diễn 
ra trong một khoảng thời gian. 


Nhưng khi bạn buông được những dính mắc (tham ái) và bắt đầu quan sát được 
xác người chỉ là xác người. Bộ xác chỉ là những nguyên tố được kết hợp, tâm bạn 
sẽ trải nghiệm cảm giác rất tự do, cởi mở. Bạn bắt đầu đi vào các tầng thiền từ đó. 
Hành giả cần thường xuyên thư giãn, buông bỏ những dính mắc và buông bỏ tất cả 
những trạng thái tỉnh thần, những cảm xúc xuất hiện khi quan sát xác chết. Hành 
giả cân quan sát nó như là. 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy một thi thể bị quăng bỏ trong 
nghĩa địa, bị các loài quạ ăn, hay bị các loài diều hâu ăn, hay bị các chim kên 
ăn, hay bị các loài chó ăn, hay bị các loài giả can ăn, hay bị các loài côn trùng 
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ăn. Tỷ-kheo quán thân ấy như sau: “Thân này tánh chất là như vậy, bản chất 
là như vậy, không vượt khỏi tánh chất ấy”. 


Như vậy vị ấy sống quán thân trên nội thân; hay sống quán thân trên ngoại 
thân; hay sống quán thân trên nội thân, ngoại thân. Hay vị ấy sống quán 
tánh sanh khởi trên thân; hay sống quán tánh diệt tận trên thân; hay sống 
quán tánh sanh diệt trên thân. “Có thân đây”, vị ấy an trú chánh niệm như 
vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không 
nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Này các Tỷ-kheo, như vậy 
là Tỷ-kheo sống quán thân trên thân. 


Này các Tỷ-kheo, lại nữa, Tỷ-kheo như thấy một thi thể bị quăng bỏ trong 
nghĩa địa, với các bộ xương còn liên kết với nhau, còn dính thịt và máu, còn 
được các đường gân cột lại ... với các bộ xương còn liên kết với nhau, không 
còn dính thịt nhưng còn dính máu, còn được các đường gân cột lại ... với các 
bộ xương không còn dính thịt, dính máu, còn được các đường gân cột lại, 
chỉ còn có xương không dính lại với nhau, rải rác chỗ này chỗ kia. Ở đây là 
xương tay, ở đây là xương chân, ở đây là xương ống, ở đây là xương bắp vế, 
ở đây là xương mông, ở đây là xương sống, ở đây là xương đầu. Tỷ-kheo 
quán thân ấy như sau: “Thân này tánh chất là như vậy, bản tánh là như vậy, 
không vượt khỏi tánh chất ấy”. 

Bây giờ chúng ta đến phần quan sát cảm thọ (cảm giác). 


Này các Tỷ-kheo, như thế nào là Tỷ-kheo sống quán thọ trên các thọ? Này các 
Tỷ-kheo, ở đây Tỷ-kheo khi cảm giác lạc thọ, tuệ tri: “Tôi cảm giác lạc thọ”; 
khi cảm giác khổ thọ, tuệ trỉ: “Tôi cảm giác khổ thọ”; khi cảm giác bất khổ bất 
lạc thọ, tuệ tri: “Tôi cảm giác bất khổ bất lạc thọ”. Hay khi cảm giác lạc thọ 
thuộc vật chất, tuệ tri: “Tôi cảm giác lạc thọ thuộc vật chất”; hay khi cảm giác 
lạc thọ không thuộc vật chất, tuệ tri: “Tôi cảm giác lạc thọ không thuộc vật 
chất”. 


Cái gì là lạc thọ thuộc vật chất? 

Thiền sinh: sô cô la nóng? 

BV: Sô cô la nóng! (Cười to) Bất kì loại Socola nào à? 
Thiền sinh: Niềm vui? 


BV: Đúng rồi! Vui vẻ là lạc thọ (cảm giác dễ chịu) thuộc vật chất. Nhưng điều gì 
khiến nó thuộc vật chất? 


Thiền sinh: Tôi muốn có nữa. 


BV: “Tôi muốn có nữa”. Đúng! Đó là việc đồng hóa mình với cảm thọ đó “Tôi là...” 
và.. 


hay khi cảm giác lạc thọ không thuộc vật chất, tuệ tri: “Tôi cảm giác lạc thọ 
không thuộc vật chất” 


r2 


Lạc thọ không về vật chất là gì? 
Thiền sinh: Niềm vui từ việc trải nghiệm Jhãäna? 


BV: Vẫn là niềm vui, nhưng không có dính mắc với đó. Điều đó tạo nên “không vật 
chất”. Đây là điều khác biệt rất vi tế giữa người có rèn luyện tâm với những người 
không rèn luyện tâm. Người không rèn tâm, khi niềm vui xuất hiện, họ chiều 
chuộng nó và cố gắng bám víu và cố gắng kéo dài nó. Và họ đồng hóa niềm vui với 
họ. Một người có sự phát triển tâm quan sát nó như là. Đó là cảm thọ (cảm giác) dễ 
chịu, để nguyên nó đó, thư giãn và quay về với đề mục hành thiền. 


Hay khi cảm giác khổ thọ thuộc vật chất, tuệ tri: “Tôi cảm giác khổ thọ thuộc 
vật chất; 


Cơ bản nó giống với cảm thọ dễ chịu. Và sô cô la đã biến mất. Chỉ còn dukkha 
dukkha! Ha hai 


Một vấn đề với những bài kinh, nhiều người không nhận ra. Họ nói rất nhiều về lạc 
thọ (những cảm giác dễ chịu) và dính mắc vào lạc thọ. Các bài Kinh ít đề cập đến 
khổ thọ (những cảm giác khó chịu) bởi vì nó được coi như đã được hiểu. Tuy nhiên, 
khổ thọ và lạc thọ là hai mặt của đồng tiền. Tham ái đều là “tôi thích nó. Tôi không 
thích nó.” Tất cả là tham ái. Chỉ là một bên là những điều dễ chịu, một bên là những 
điều khó chịu. 


hay khi cảm giác khổ thọ không thuộc vật chất, tuệ tri: “Tôi cảm giác khổ thọ 
không thuộc vật chất”. 


Đó là gì? Khi một khổ thọ sinh khởi, bạn quan sát thấy nó là khó chịu, cho phép nó 
ở đó, thư giãn và quay về với đề mục thực hành. 


Thiền sinh: Đó là sự khách quan (impersonal) 


BV: Đó là sự khách quan, đúng vậy. Chính xác là như vậy. Cả lạc thọ thuộc về chất 
hay khổ thọ thuộc về vật chất đều là cảm thọ (cảm giác). Nhưng khi cảm thọ là khó 
chịu, chúng ta luôn cố gắng điều khiển nó theo cách này. Khi cảm thọ là dễ chịu 
chúng ta điều khiển nó theo cách khác. Nhưng đẳng sau đó là quan niệm “Tôi là 
như vậy. Tôi có thể điều khiển các cảm giác.” 

Đây là lựa chọn mà tôi chia sẻ với các bạn tối qua. Quyết định bạn sẽ vơ nó vào 
mình hay quan sát một cách khách quan (take it personally or impersonally). 
Duyên khởi là một quá trình tuyệt vời để quan sát. Bởi vì bạn có thể thấy khi có 
việc này phát sinh, việc kia sẽ phát sinh; vì cái này phát sinh nên cái kia phát sinh. 
Khi cảm thọ phát sinh, tham ái hát sinh; bởi vì có tham ái, chấp thủ phát sinh; bởi 
vì có chấp thủ, hữu (tập khí - xu hướng thói quen) phát sinh. Đó là quá trình khách 
quan, không có ai trong đó. Và quy trình này luôn vận hành như vậy mọi lúc mọi 
nơi. Đó luôn là xúc, rồi thọ, rồi tham ái, chấp thủ, hữu (tập khí). 
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Nhưng khi bạn lựa chọn buông bỏ tham ái, chấp thủ, tập khí và những mắt xích còn 
lại của Duyên khởi sẽ không phát sinh. Bạn có một tâm trong sáng. Và bạn mang 
cái tâm trong sáng đó về với đề mục hành thiền. Đây là cách bạn phát triển trí tuệ. 
Và đó là tất cả những gì về trí tuệ. 

Năm ngoái, tôi vào một website, có rất nhiều người đang học Vi diệu Pháp. Và họ 
dùng từ “trí tuệ” thường xuyên cũng như hướng dẫn cách phát triển trí tuệ. Tôi đã 
hỏi “Các bạn đang trao đổi về việc gì? Bạn định nghĩa trí tuệ là gì?”. Có người đã 
chịu khó trả lời tôi “trí tuệ là trí tuệ”. Chậc! Điều đó không sai. Và giờ tôi đã hiểu... 
Hay khi cảm giác bất khổ bất lạc thọ thuộc vật chất, tuệ tri: “Tôi cảm giác bất 
khổ bất lạc thọ thuộc vật chất”; 


Cảm giác bất khổ bất lạc thọ thuộc vật chất là gì? Đó là sự không phân biệt. Việc 
không phân biệt này diễn ra do không có Niệm. Đấy tại sao gọi là thuộc về vật chất. 


hay khi cảm giác bất khổ bất lạc thọ không thuộc vật chất, tuệ tri: “Tôi cảm 
giác bất khổ bất lạc thọ không thuộc vật chất”. 


Bất khổ bất lạc thọ không thuộc về vật chất là gì? Cảm thọ không thuộc về vật chất 
này là tâm buông xả - quân bình rất mạnh. Mỗi khi bạn trải nghiệm Jhãna, bạn có 
tâm xả. Khi bạn tiến bộ hơn và tâm bắt đầu hiểu sâu hơn, trạng thái quân bình trở 
nên mạnh mẽ dần cho tới tầng thiền thứ 4 (tứ thiền). Tại tứ thiền, cảm giác duy 
nhất bạn có là quân bình. Đây là lúc tâm bạn đã ở trạng thái cân bằng rất tốt. 


Như vậy, vị ấy sống quán thọ trên các nội thọ; hay sống quán thọ trên các 
ngoại thọ; hay sống quán thọ trên các nội thọ, ngoại thọ. Hay vị ấy sống quán 
tánh sanh khởi trên các thọ, hay sống quán tánh diệt tận trên các thọ; hay 
sống quán tánh sanh diệt trên các thọ. “Có thọ đây”, vị ấy sống an trú chánh 
niệm như vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống 
không nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Này các Tỷ-kheo, 
như vậy Tỷ-kheo sống quán thọ trên các thọ. 

Tiếp theo, chúng ta còn hai nền tảng thiết lập Niệm nữa để đi qua. Và tôi nghĩ các 
bạn sẽ thấy nền tảng tới này thú vị. Đó là chánh niệm với tâm, cittãnupassana. 
Này các Tỷ-kheo, như thế nào là Tỷ-kheo sống quán tâm trên tâm? Này các 
Tỷ-kheo, ở đây, Tỷ-kheo, với tâm có tham, tuệ tri: “Tâm có tham”; hay với tâm 
không tham, tuệ tri: “Tâm không tham”. Hay với tâm có sân, tuệ tri: “Tâm có 
sân”; hay với tâm không sân, tuệ tri: “Tâm không sân”. Hay với tâm có sỉ, tuệ 
tri: “Tâm có sỉ”; hay với tâm không sĩ, tuệ tri: “Tâm không sỉ”. 

Câu hỏi là “si là gì”? 

Đó là việc vơ mọi thứ sinh khởi là mình (take things personally). Tâm có si là tâm 
không nhìn thấy sự thật khách quan của mọi thứ sinh khởi. Tất cả là vô thường. Tất 
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cả chỉ là suy nghĩ. Nhưng vấn đề này sinh khi ta đồng hóa suy nghĩ và cảm giác là 
mình “Đây là tôi. Đây là cách tôi nghĩ. Đây là điều tôi cảm thấy”. 

Việc không thấy bản chất tự nhiên của sự sống là liên tục sinh và diệt, không thấy 
được sự thật khách quan của mọi thứ sinh khởi là “si”. 

Tôi sẽ hỏi các bạn nhiều câu hỏi trong phần này... 

Hay với tâm thâu nhiếp, tuệ tri: “Tâm được thâu nhiếp”. 

Tâm thâu nhiếp là gì? Là tâm được gom lại, không đi lang thang khắp nơi. 

Hay với tâm tán loạn, tuệ tri: “Tâm bị tán loạn”. 

Tâm tán loạn là gì? Đó là tâm có sự bồn chồn (trạo cử) trong đó. Bởi vì nó bị bồn 
chồn nên tâm luôn có xu hướng rời khỏi đề mục hành thiền. 

Hay với tâm quảng đại, tuệ tri: “Tâm được quảng đại”; 

Thế nào là tâm quảng đại? Là tâm trong rũpa jhäng (thiền sắc giới). Đây không phải 
là bất kì Jhãäna nào, mà là các tầng thiền sắc giới. Bạn có nhận ra Kinh Satipatthäna 
đề cập đến Jhãna? Trước đây tôi được dạy là bài Kinh này chỉ về Niệm, nhưng không 
hẳn chỉ có vậy. 

hay với tâm không quảng đại, tuệ tri: “Tâm không được quảng đại” 

Đây là điều đơn giản. Đó là tâm không ở Jhãäna. Hãy lưu ý là Jhãna không có nghĩa 
là sự tập trung. Jhãäna là những bậc thang đo sự tiến bộ trong thiền. Nó chỉ là những 
bậc thang, những cấp độ. Đó là những những cấp độ giúp hiểu biết sâu sắc hơn về 
Giáo lý Duyên Khởi. 

Hay với tâm vô thượng, tuệ tri: “Tâm vô thượng” 

Tâm vô thượng là gì? Đó là trạng thái tâm trong thiền vô sắc aripa jhãng. 

aripa jhãnga là những khía cạnh khác nhau của tứ thiền. Khi bạn nghe về Bát Chánh 
Đạo, phần cuối được gọi là samma samadhi. samma samadhi luôn được định nghĩa 
là trải nghiệm một trong tứ thiền. Và điều này có nghĩa là bao gồm cả những bậc 
thiền vô sắc giới. 

Các tầng thiền vô sắc là: không vô biên xứ, thức vô biên xứ, vô sở hữu xứ và Phi 
tưởng phi phi tưởng xứ. Đây là những trạng thái quảng đại, vô thượng và sự chú ý 
của mình đã vô cùng vô cùng tỉnh tế và chính xác. Bạn có thể quan sát được mọi 
thứ rất rõ ràng. Ở các bậc thiền vô sắc giới, sự tách bạch và rõ ràng trong quan sát 
ở một mức độ khác khi bạn trong các tầng thiền vô sắc. 

Một vấn đề tôi gặp phải trước đây khi thực hành Vipassanä (theo hướng dẫn thầy 
Mahasi Sayadaw), là mọi người chia sẻ là tôi không thể quan sát được khi đang ở 
trong các tầng thiền. Nhưng nếu các bạn đọc Kinh, thì từ minh sát (Vipassanä) và 
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từ Định (samatha), luôn luôn đi cùng nhau trong các bài Kinh. 2 việc này luôn phải 
cùng nhau nếu bạn thực hành theo đúng cách Đức Phật hướng dẫn. 


Hay với tâm hữu hạn, tuệ tri: “Tâm hữu hạn”. Hay với tâm có định, tuệ tri: 
“Tâm có định”; hay với tâm không định, tuệ tri: “Tâm không định”. 


Tâm có Định là gì? Trong bản dịch này, họ dùng từ tập trung quá nhiều 
(concentration - bản Kinh tiếng Anh). Nhưng ở Mỹ, tôi phát hiện ra rằng tập trung 
luôn luôn có nghĩa là một dạng chú tâm mạnh mẽ, một dạng chú tâm bị, hoặc dạng 
chú tâm không thể bị dao động. 


Vì thế tôi chọn từ ngữ có một chút khác. Vì mọi người không hiểu rõ là tâm tập 
trung còn có thể rất an tĩnh, an nhiên nhưng cũng rất tỉnh giác chứ không chỉ tập 
trung vào mỗi một thứ duy nhất. Tôi lựa chọn từ “collected” thay vì “concentrated”. 
Hay với tâm giải thoát, tuệ tri: “Tâm có giải thoát”; hay với tâm không giải 
thoát, tuệ tri: “Tâm không giải thoát”. 

Thế nào là tâm giải thoát? Đó là tâm đang trải nghiệm rất sâu sắc sự thật thứ ba, 
Diệt Đế. Mỗi khi tâm bạn đi lang thang khỏi đề mục hành thiền, bạn cần buông khỏi 
điều xao lãng đó, thư giãn - làm mềm đi những căng thẳng tạo ra bởi sự di chuyển 
chú ý của tâm. 

Khi bạn buông những căng thẳng, những khó chịu đó (trong thân & tâm), tâm bạn 
trở nên nhẹ nhõm, mở rộng. Ngay sau đó, tâm bạn trong sáng và thức trở nên nhạy 
bén. Bạn mang cái tâm đó quay về với đề mục hành thiền. Bạn đang giải thoát tâm 
mình khỏi sự căng thẳng của tham ái; bạn đang buông bỏ tham ái. 


Tham ái (Tanha) luôn được biểu hiện là căng thẳng trong thân và trong tâm. Mỗi 
khi bạn buông bỏ, thả lỏng, bạn trải nghiệm tâm giải thoát. 


Vậy tâm không giải thoát là gì? Đó là có người thực hành tập trung nhất điểm (one- 
pointed concentration), tâm của họ đi lang thang, họ buông sự xao lãng và lập lực 
quay về với đề mục hành thiền. Họ không buông tham ái (là thư giãn căng thẳng). 
Tâm của họ lúc đó không được giải thoát. 


Tôi có rất nhiều lần trao đổi với Sayadaw U Silananda về phần này của Bài Kinh. Và 
tôi luôn thắc mắc với vị ấy là tại sao không giải thích như vậy (sự liên kết giữa 
Vipassana & Samatha). Chắc có lẽ Vị ấy là thiền sư Vipassanä. Là thiền sư, bạn nên 
hướng dẫn những điều này. Nhưng nếu bạn là thiền sư Vipassanä, bạn không muốn 
học trò của mình quan tâm tới Jhãna. Bạn muốn học sinh chỉ trải nghiệm điều được 
gọi là Tuệ Minh Sát (Vipassana nana). 


Vẫn đề là việc thực hành quan sát Vipassanä khô là một dạng của tập trung bị hút 
(tập trung nhất điểm). Nó có thể là từ sát na này sang sát na nọ...Nhưng nó vẫn là 
sự tập trung nhất điểm. 
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Khi các bạn vào cận định (access concentration - Upacara samadhi). Điều bạn trải 
nghiệm là do sức mạnh của định sẽ đè nèn để các chướng ngại không sinh khởi. Đó 
là vấn đề chính. 

Những chướng ngại (triền cái) là nơi bạn gặp dính mắc. Bạn thanh lọc tâm trí được 
một thời gian khi bạn trong “cận định”. Tuy nhiên bạn không thể hoàn toàn thanh 
lọc tâm bởi vì khi bạn rời khỏi cận định, những chướng ngại sẽ quay trở lại. 


Bởi vì bạn ít rèn luyện khả năng nhận biết chướng ngại nên bạn rất dễ bị chúng 
cuốn theo. Khi bạn luyện tập quan sát và thư giãn, mỗi khi chướng ngại sinh khởi, 
tâm bạn bị đi lang thang và bạn bắt đầu suy nghĩ lung tung... bất kể điều gì khởi 
sinh lúc đó. Đó là một phần của bồn chồn (trạo cử), đó là chướng ngại. Bạn xử lý 
chướng ngại như thế nào? 


Bạn buông những suy nghĩ, thư giãn cái tham ái, và giờ bạn đang có trạng thái tâm 
trong sạch. Khi bạn thực hành quán Vipassana khô, bạn thường được hướng dẫn 
“Khi tâm đi lang thang, hãy quan sát vào điều gây mất tập trung đó cho đến khi nó 
tan biến, rồi ngay lập tức quay lại với hơi thở”. 


Với hướng dẫn này, không có bước thư giãn vì thế thiền sinh đưa sự chú ý có tham 
ái trong đó quay về đề mục. Sẽ rất khó để có tâm hoàn toàn trong sạch với cách 
thực hành đó. 


Tôi đã viết một quyển sách có tên là: The Anäpanasati Sutta: A Practical Guide to 
Mindfulness oƒ Breathing and Tranquil Wisdom Meditation. Trong quyển sách đó, 
tôi viết về mọi điều tôi đang chia sẻ với các bạn bây giờ. 

Khi tôi hoàn thành quyển sách, tôi đã gửi đến Sayadaw U Silananda. Vị ấy có đọc và 
ấn tượng với nó, và đã đưa nó lên website. Điều tuyệt vời là rất nhiều người đã đọc 
quyển sách nhờ Vị ấy đăng lên website. Tôi và U Silananda đã thảo luận về phương 
pháp tôi chia sẻ trong sách, chính là phương pháp tôi đang hướng dẫn các bạn tại 
đây. Vị ấy đồng ý rằng đây là một phương pháp hành thiền rất tốt. Và nó giúp hành 
giả hiểu rõ hơn về cách thiền mà Đức Phật dạy. Nhưng vị ấy chia sẻ là vị ấy sẽ không 
thể dạy cách thiền này được vì trong 40 năm qua, vị ấy đã hướng dẫn cách hành 
thiền khác. 


Bất cứ phương pháp thiền nào bạn đang thực hành. Nếu bạn không có bước buông 
và thư giãn tham ái, bạn đang thực hành một dạng tập trung nhất điểm nào đó. 


Nếu bạn thực hành tập trung bị hút, bạn sẽ không thể quan sát được Duyên Khởi 
(Thập Nhị Nhân Duyên) theo cách nó cần được quan sát. Ngày mai, trong bài Pháp 
thoại, chúng ta sẽ nói về một trong những bài rất quan trọng trong Trung Bộ Kinh: 
Bài kinh sáu sáu (bài số 148). 


Tôi sẽ đọc Kinh toàn bộ mà không lược bỏ hay làm tắt bất cứ gì. Tôi là như vậy vì 
bài Kinh sẽ hằn sâu trong tâm trí của bạn theo cách bạn không tưởng tượng được. 
Bạn sẽ có khả năng quan sát rõ ràng hơn nhiều quá trình Duyên khởi hoạt động. 
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Quay lại, chúng ta đang trao đổi về lĩnh vực quan sát tâm cittãänupassana. Chúng ta 
đang trao đổi về việc nhận biết tham, sân, sỉ, tán loạn, vô thượng... 


Bạn sẽ thấy những trạng thái tâm này khi chúng xuất hiện, và chắc chắn chúng xuất 
hiện. Rất nhiều thứ khác nhau sẽ sinh khởi khi bạn thực hành. Việc bạn ứng xử/ 
phản ứng thế nào với chúng quyết định điều gì sẽ diễn ra trong tương lai. Nếu bạn 
buông khỏi những xao nhãng, thư giãn, mang cái thư giãn đó về đề mục hành thiền, 
bạn sẽ có xu hướng quan sát Duyên khởi ngày càng rõ ràng hơn. 

Trong vài bài Pháp thoại vừa rồi, tôi có chia sẻ về ngũ uẩn. Tôi không cụ thể nói nó 
là ngũ uẩn, nhưng tôi có nói. Ngũ uẩn là cách nói về năm tập hợp. 

Bạn có cơ thể vật lý. Phần đầu tiên của Kinh Satipatthäna là gì? Kayänupassanä 
chánh niệm về thân. Bạn có cảm thọ (cảm giác). Lĩnh vực thứ hai trong Satipatthäna 
là? Vedananupassana chánh niệm về thọ. Bạn có tưởng. Tiếp theo bạn có hành 
(sankhara). Tôi gọi nó là suy nghĩ. Cách gọi nào cũng đúng. 


Tưởng là phần của tâm dán nhãn (dán tên gọï) cho sự vật sự việc hiện tượng. Bạn 
nhìn thấy cái này, và tâm bạn nói: đây là quyển sách. 


Tưởng là phần của tâm có khả năng nhận biết và có trí nhớ trong đó. Và khi chúng 
ta trao đổi về lĩnh vực thứ ba trong Kinh, là cittãnupassang, thiết lập niệm về tâm, 
có bao gồm sankharas, là suy nghĩ, là dự định, là tưởng. 


Phần cuối của ngũ uẩn là thức. Cái này phù hợp với dhammanupassana, quán Pháp. 


Bạn có thể thấy ngũ uẩn và bốn lĩnh vực chánh niệm là cùng đề cập đến cùng một 
thứ. 


Bạn tạo nhiều đau khổ cho mình bằng cách khi một cảm thọ phát sinh, bạn cố gắng 
nghĩ để xua đuổi cảm thọ đó. Bạn càng cố suy nghĩ về cảm giác, cảm giác càng trở 
nên mạnh mẽ. Cảm giác càng mạnh mẽ, bạn càng tạo nhiều đau khổ cho bản thân. 


Bạn được hướng dẫn hành thiền như thế nào? Đó là khi cảm giác (Thọ) sinh khởi, 
có thể là lạc thọ, khổ thọ....Tiếp đó là Ái phát sinh ngay sau Thọ (cảm giác). Ái luôn 
luôn là tâm “tôi thích hoặc không thích. 


Ái luôn được biểu hiện là những căng thẳng trong thân và trong tâm. Sau Ái là Chấp 
Thủ (sự dính mắc). Chấp thủ là suy nghĩ, quan điểm, ý kiến, khái niệm về tại sao 
bạn thích hay không thích cảm giác đó (Thọ). 


Mắt xích yếu trong Thập Nhị Nhân Duyên là Ái. Tại sao? Bởi vì tham ái là thứ rất 
dễ nhận ra khi nó phát sinh. Nó luôn xuất hiện và biểu hiện trong thân và tâm là cái 
căng thẳng, khó chịu. Khi cảm giác (thọ) phát sinh, ta thích hoặc không thích nó. 
Rồi ta có suy nghĩ rồi ta khơi lên những tập khí (Hữu) về những suy nghĩ đó. Ta 
luôn nghĩ theo cùng một cách với từng loại cảm thọ phát sinh. 
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Mỗi khi cảm giác (cảm thọ) phát sinh, sẽ có những suy nghĩ về cảm giác. Việc bạn 
cần làm là buông đi những suy nghĩ đó, đừng dính mắc vào bất cứ câu chuyện nào 
đang diễn ra, rồi thư giãn. 


Tiếp theo, bạn quan sát cảm giác, và điều bạn đang quan sát thấy, chỉ là cảm giác. 
Và xung quanh cảm giác có một cái căng thẳng tinh thần nhỏ. Đó là “tôi thích hay 
không thích”. 


Chúng ta luôn có xu hướng muốn kiểm soát cảm giác, muốn nó phải theo ý của 
mình. Nếu đó là cảm giác khó chịu, ta muốn nó biến mất, dừng lại hay xua đuổi nó 
đi. Nếu đó là cảm giác dễ chịu, ta muốn ôm ấp và giữ chặt bằng mọi cách. Nhưng sự 
thật là, khi cảm giác phát sinh, nó ở đó, và nó ở đó theo cách của nó. Đó là sự thật. 


Bạn cần buông đi cái bọc căng thẳng tỉnh thần bao xung quanh cảm giác đó. Cảm 
giác đó có thể là tâm có định, có thể là tâm tán loạn, có thể là tâm có tham, có thể là 
tâm có sân... không quan trọng. Điều bạn cần làm là “Được rồi! Cảm giác ở đó, và 
đó là điều bình thường”. Bạn thư giãn căng thẳng và quay về với đề mục hành thiền. 


Khi bạn ứng xử với cảm giác như vậy, bạn sẽ không gặp đau khổ. Không tồn tại cái 
“tôi muốn sự thật phải khác đi.” Không có gì cần kiểm soát. Bạn chỉ cần quan sát 
điều gì phát sinh theo cách nó thực tế phát sinh. 


Đây là việc rất quan trọng. Bạn càng hình thành được thói quen thư giãn, tâm của 
bạn càng nhanh chóng được tự do. 


Đây là những gì mà đoạn này của bài Kinh đề cập đến. Khi bạn đi sâu vào thiền hơn, 
bạn bắt đầu trải nghiệm được lợi lạc của hành thiền. Đức Phật gọi những trải 
nghiệm dễ chịu là Jhãna. Nhưng Jhãna không có nghĩa là sự tập trung. Jhãna mang 
ý nghĩa là bậc thang đo sự hiểu của bạn, và chỉ là như thế. Việc bạn biết mình đang 
ở Jhãna này hay Jhãna nọ không quan trọng. Người cần biết đó là tôi. Khi bạn trình 
Pháp với tôi về những trải nghiệm của bạn, tôi biết cách để hướng dẫn tiếp theo 
như thế nào. Tôi biết những hướng dẫn nào sẽ có lợi ích cho các bạn. Tuy nhiên, 
những gì tôi chia sẻ chỉ là gợi ý. Đừng hoàn toàn tin tưởng những gì tôi nói, hãy thử 
và xem liệu nó hiệu quả đến đâu. Nếu hướng dẫn có hiệu quả, giữ nó. Nếu không, 
gạt nó qua một bên. Tôi không bị dính mắc quá nhiều với điều tôi nói. Có lẽ là vẫn 
có một chút. 

Như vậy vị ấy sống quán tâm trên nội tâm; hay sống quán tâm trên ngoại tâm; 
hay sống quán tâm trên nội tâm, ngoại tâm. Hay sống quán tánh sanh khởi 
trên tâm; hay sống quán tánh diệt tận trên tâm; hay sống quán tánh sanh diệt 
trên tâm. 


Với bài Pháp thoại hôm trước, Trung bộ Kinh 111 (Anupada Sutta), tôi đã cho các 
bạn thấy rất nhiều những điều mà ngài Sariputta trải nghiệm khi đang ở trong các 
tầng thiên. 
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Tất cả những trải nghiệm đến rồi đi, đến rồi đi (sinh diệt), chúng không xuất hiện 
cùng một lúc. Và đây là cách bạn quan sát được tính vô thường - anicca. 

Bạn càng quan sát rõ ràng điều này như là một phần của Giáo lý Duyên khởi, bạn 
càng hiểu sâu sắc rằng đây là quy trình tự nhiên (impersonal process). 


Mọi điều diễn ra đều có nguyên nhân. Mọi điều đều phụ thuộc vào nguyên nhân. 
Bạn đang quan sát thấy sự thật tự nhiên của mọi thứ khi bạn thấy sự di chuyển và 
thay đổi liên tục, thấy được nó không liên quan gì tới mình. 


“Có tâm đây”, vị ấy sống an trú chánh niệm như vậy, với hy vọng hướng đến 
chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, không chấp trước một 
vật gì trên đời. 

Làm thế nào để không tham ái hay chấp thủ bất cứ gì ở đời? Định nghĩa của tham 
ái? Định nghĩa của chấp thủ? Đó là tất cả những suy nghĩ, khái niệm, câu chuyện 
trong tâm trí, việc đồng hóa bản thân với những điều trong tâm trí đó. 


Nếu bạn muốn không bám víu (chấp thủ) bất cứ điều gì, hãy liên tục buông bỏ tham 
ái. Tại sao? Bởi vì chấp thủ sẽ không phát sinh sau đó. Tâm của bạn trong sáng, 
bạn không có suy nghĩ khi bạn buông tham ái ra. 


Này các Tỷ-kheo, như vậy là Tỷ-kheo sống quán tâm trên tâm. 

Bây giờ, chúng ta tới Quan sát Pháp. Đây là phần rất thú vị bởi vì đoạn đầu đề cập 
tới năm chướng ngại (triền cái), nhận thức được triền cái. Phần này hướng dẫn 
chính xác bạn cần ứng xử với chướng ngại như thế nào khi nó phát sinh. 


Này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp? Này các 
Tỷ-kheo, ở đây, Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với năm triền cái. 
Và này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với 
năm triền cái? Này các Tỷ-kheo, ở đây, Tỷ-kheo nội tâm có ái dục, tuệ tri: “Nội 
tâm tôi có ái dục”; hay nội tâm không có ái dục, tuệ tri: “Nội tâm tôi không có 
ái dục”. 

Đoạn này rất rõ ràng. 

Và với ái dục chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; 


Làm thế nào bạn biết được ái dục chưa được sanh khởi? Khi tâm bạn đang ở đề 
mục hành thiền, và nó bắt đầu bị xao nhãng. Điều xảy ra là tâm của bạn ở chỗ này, 
rồi bỗng nhiên nó ở chỗ khác. Bạn đã không quan sát được quá trình này. Tất cả 
những gì bạn biết là tâm mình đã di chuyển từ hơi thở và dính vào chỗ xao nhãng. 
Làm thế nào điều đó diễn ra? Điều gì diễn ra đầu tiên? Tiếp theo là gì? Tiếp theo 
nữa là gì? Khi tâm bạn quân bình và niệm sắc bén hơn, bạn sẽ thấy có nhiều điều 
diễn ra hơn là bỗng dưng tâm đi lang thang. 
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Khi bạn buông đi cái xao lãng, thư giãn và đưa tâm về với đề mục, rồi tâm lại quay 
về với cái xao lãng. Nhưng giờ đây, bạn có thể sử dụng một trong những thành phần 
của giác ngộ: trạch pháp - điều tra/ nghiên cứu trải nghiệm. Bằng cách nào, tâm 
của bạn di chuyển đến chỗ xao lãng? 


Việc bạn sẽ thấy là có điều diễn ra trước khi tâm bị dính mắc hoàn toàn vào dục lạc 
giác quan. Có điều đã diễn ra. 

Khi bạn bắt đầu nhận biết được tâm cứ bị kéo, và bạn thư giãn rồi về với đề mục, 
bạn bắt đầu quen với cách xao nhãng xuất hiện. Đây là một trong những lý do tại 
sao chướng ngại là người bạn tốt. Chúng đang chỉ cho bạn thấy bạn đang bị dính 
mắc ở đâu và như thế nào. Tâm bị lôi kéo, và bạn sẽ thấy có cảm giác sinh khởi ngay 
trước khi suy nghĩ về dục lạc giác quan bắt đầu. 


Đương nhiên bạn sẽ bị dính mắc vài phút trước khi bạn nhận ra mình bị dính mắc. 
Điều bạn cần là buông khỏi cái chướng ngại và thư giãn, và quay về với đề mục 
hành thiền. 

Bản chất tự nhiên của chướng ngại là chúng kéo tâm bạn về phía chúng. Và đây là 
điều tốt. Tại sao? Bởi vì mỗi khi tâm bạn đi lang thang khỏi đề mục, bạn nhận biết 
được, bạn thư giãn và đưa tâm về đề mục, là bạn đang cải thiện chánh niệm. 


Bạn đang cải thiện kĩ năng quan sát sự di chuyển của tâm. Tâm sẽ di chuyển liên 
tục chỗ này chỗ khác. Nhưng khi bạn bắt đầu quen thuộc với quy trình này, bạn bắt 
đầu quan sát được một cách tỉnh tế và sâu sắc hơn. 


Điều gì diễn ra đầu tiên? Bạn sẽ không để ý, hầu hết các bạn sẽ không để ý được mà 
cần rèn luyện thêm. Bạn sẽ thấy là tâm của mình vốn đang rất yên tĩnh với đề mục, 
rồi rồi bỗng dưng nó dao động, nó rung rung. Nó rung ngày một rõ ràng hơn rồi 
cuối cùng nó di chuyển đi. 


Điều đang được đề cập đến trong đoạn Kinh này là làm thế nào để có thể nhận biết 
được quá trình vi tế và sự sự dao động này. Lúc đầu, bạn không thể quan sát được, 
rồi bạn nhận biết ngay khi nó bắt đầu di chuyển, bạn thư giãn và quay về. 

Bạn không còn bị chướng ngại lôi cuốn. Đôi lúc vẫn bị, đôi lúc không. 

Bạn có thể phải làm việc này hàng trăm, hàng ngàn lần. Điều này phụ thuộc vào độ 
lớn của sự dính mắc của bạn tới đâu đối với các dục lạc giác quan. 

Nhưng nếu bạn nhìn nhận những gì diễn ra chỉ là quy trình, bạn sẽ bắt đầu buông 
đi những niềm tin về cái tôi, về đây là của tôi. Với việc ngày một quen thuộc với sự 
xao lãng và cách nó sinh khởi, bạn càng nắm bắt được quá trình này nhanh hơn. 
Thay vì bị xao lãng 5 - 10 phút, bạn chỉ còn xao lãng 1-2 phút, rồi vài chục giây, rồi 
nhanh hơn, nhanh hơn. 

Rồi với Chánh niệm ngày một mạnh mẽ và sắc bén, bạn sẽ đến giai đoạn mà bạn có 
thể nhìn thấy tâm bắt đầu rung động, bạn buông ngay lúc đó và tâm không còn đi 
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lang thang. Bạn bắt đầu hiểu tầm quan trọng của chướng ngại - đó là những người 
thầy của bạn. 


Tôi không phải là thầy các bạn. Những chướng ngại là thầy của các bạn bởi vì chúng 
chỉ cho bạn rất rõ cách mà tâm trí bạn hoạt động. Khi bạn quan sát nó một cách rõ 
ràng, bạn sẽ nhận ra những phần mắt xích khác nhau của Giáo lý Duyên khởi. 
Duyên khởi diễn ra rất nhanh. Tôi biết có một số chú giải chia sẻ về Duyên khởi 
diễn ra trong ba kiếp. Với tôi đó là sự mơ mộng. Nhưng chỉ với cái này (BV búng 
ngón tay), có hàng triệu Duyên khởi sinh diệt. 


Khi bạn quen thuộc với cách quy trình Duyên khởi hoạt động, bạn sẽ huấn luyện 
bản thân cách buông đi niềm tin và sự dính mắc với mọi thứ. Không có gì xuất hiện 
là “tôi, của tôi, tự ngã của tôi”. Bạn sẽ thấy mọi thứ chỉ là một quy trình tự nhiên 
khách quan. Và bạn sẽ trải nghiệm sự tự do và giải thoát nếu bạn thực hành đúng 
như vậy. 


(Lặp lại) Và với ái dục chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; và với 
ái dục đã sanh nay được đoạn diệt, vị ấy tuệ tri như vậy; 


Vị ấy nhìn thấy những dao động vi tế. 


và với ái dục đã được đoạn diệt, tương lai không sanh khởi nữa, vị ấy tuệ tri 
như vậy. 


Việc này là như thế nào? Đó là giữ vững tâm của mình tại đề mục. Khi bạn chú tâm 
vào đề mục, chướng ngại sẽ không sinh khởi. Khi bạn bắt đầu có xao lãng, bạn sẽ 
nhận biết nó mỗi lúc một sớm và rõ ràng hơn. 


Bạn sẽ phát triển chánh niệm liên tục bằng cách buông những dính mắc và thả lỏng, 
quay về với đề mục. 

Cuối cùng, chướng ngại không còn đủ năng lượng để có thể phát sinh và tâm bạn 
tự nhiên sẽ đặt ở đề mục hành thiền ngày một lâu hơn. Đó là cách bạn vượt qua 
chướng ngại. 

Điều cần lưu ý ở đây là bạn chú ý vào đề mục hành thiền, nhưng không dính mắc 
vào đó. Nếu bạn đặt quá nhiều sự chú tâm và năng lượng, trạo cử (bồn chồn) sẽ 
quay lại thăm bạn. 

Và mọi chướng ngại đều như vậy cả. Các bạn cũng xử lý như vậy với mọi chướng 
ngại. Cùng một cách. Tôi gọi tất cả các chướng ngại là “xao lãng”. 

Bất cứ khi nào tâm bạn bị kéo đi, nó bị xao lãng. Hãy buông tâm khỏi đó, thư giãn, 
nhẹ nhàng quay lại với đề mục hành thiền. 

Mỗi khi bạn buông sự căng thẳng, bạn đang trải nghiệm Nibbana. Đó là Nibbana 
thế gian, vẫn là Nibbana thuộc vật chất, nhưng nó không có sự khó chịu (lửa) trong 


đó. Nibbana, ni - không, bãna - lửa. Tham ái được gọi là lửa. Nó có tính chất nóng. 
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Mỗi khi bạn buông sự xao lãng, cho dù đó là loại chướng ngại (triền cái) nào, mỗi 
khi bạn buông nó, bạn thư giãn, bạn mang cái tâm trong sáng đó quay về với đề 
mục. Chánh niệm của bạn, theo đó, được mài sắc bén dần lên. 


Bạn sẽ kéo dài thời gian chú tâm vào đề mục, tần xuất bị chướng ngại ảnh hưởng 
giảm đi, và đó là lúc bạn bắt đầu trải nghiệm các tầng thiền Jhãna. Trạch pháp (thẩm 
tra) liên tục hỗ trợ mài sắc chánh niệm. 


Chúng ta sẽ trao đổi về thất giác chi sau. Tôi sẽ hướng dẫn bạn sau một lúc nữa. 


Hay nội tâm có sân hận, tuệ tri: “Nội tâm tôi có sân hận”; hay nội tâm không 
có sân hận, tuệ tri: “Nội tâm tôi không có sân hận”. Và với sân hận chưa sanh 
nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; và với sân hận đã sanh, nay được đoạn 
diệt, vị ấy tuệ tri như vậy; và với sân hận đã được đoạn diệt, tương lai không 
sanh khởi nữa, vị ấy tuệ trỉ như vậy. Hay nội tâm có hôn trầm thụy miên, tuệ 
tri: “Nội tâm tôi có hôn trầm thụy miên”; hay nội tâm không có hôn trầm thụy 
miên, tuệ tri: “Nội tâm tôi không có hôn trầm thụy miên”. Và với hôn trầm 
thụy miên chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; và với hôn trầm 
thụy miên đã sanh nay được đoạn diệt, vị ấy tuệ tri như vậy; và với hôn trâm 
thụy miên đã được đoạn diệt, tương lai không sanh khởi nữa, vị ấy tuệ tri 
như vậy. Hay nội tâm có trạo hối, tuệ tri: “Nội tâm tôi có trạo hối”; hay nội 
tâm không có trạo hối, tuệ tri: “Nội tâm tôi không có trạo hối”. Và với trạo hối 
chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; và với trạo hối đã sanh nay 
được đoạn diệt, vị ấy tuệ tri như vậy; và với trạo hối đã được đoạn diệt, 
tương lai không sanh khởi nữa, vị ấy tuệ tri như vậy. Hay nội tâm có nghi, tuệ 
tri: “Nội tâm tôi có nghỉ”; hay nội tâm không có nghị, tuệ tri: “Nội tâm tôi 
không có nghỉ”. Và với nghỉ chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; 
và với nghi đã sanh nay được đoạn diệt, vị ấy tuệ tri như vậy; và với nghi đã 
được đoạn diệt, tương lai không sanh khởi nữa, vị ấy tuệ tri như vậy. 

Bây giờ chúng ta sẽ đề cập đến bẩy yếu tố giác ngộ (thất giác chỉ). Chúng ta sẽ quay 
về lục thức và ngũ uẩn sau. 

Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với Bảy 
Giác chỉ. Này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp 
đối với Bảy Giác chi? Này các Tỷ-kheo, ở đây Tỷ-kheo nội tâm có niệm giác 
chỉ, tuệ tri: “Nội tâm tôi có niệm giác chi”; hay nội tâm không có niệm giác chỉ, 
tuệ tri: “Nội tâm tôi không có ý niệm giác chỉ”. 

Bạn sẽ thích nghe điều này. 

Và với niệm giác chỉ chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy, và với 
niệm giác chỉ đã sanh, nay được tu tập viên thành, vị ấy tuệ tri như vậy. 
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Tâm bạn đang như thế nào lúc này? Cách tâm bạn di chuyển từ việc này sang việc 
khác thế nào? Điều đó diễn ra thế nào? Bạn thấy chứ, nó luôn liên quan tới trạch 
pháp và nhận biết giáo lý Duyên khởi. 

Quan sát được những mắt xích sinh và diệt. Bạn hãy nhớ để quan sát, nhớ để nhìn. 
Đó là Niệm. 

(Lặp lại) Và với niệm giác chi chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy 


Làm thế nào nhận biết được như vậy? Hãy nhớ để ý. Nhớ là quan sát cách tâm di 
chuyển từ việc này sang việc khác. 

Hãy để mọi thứ như là, thư giãn, quay về với đề mục đó là cách để mài sắc Niệm. 
Đó là cách bạn phát triển Niệm, và cách Niệm Giác Chi được bồi đắp, được tu thành 
viên mãn. 

Hãy thực hành và trở nên giỏi với nó. Khi tôi nói với bạn về thực hành thiền, hầu 
hết mọi người nghĩ là ngồi ở trên đệm và đó là thế. Bạn biết tôi đang nói điều gì, tôi 
nói là hành thiền mọi lúc mọi nơi. 

Việc hành thiền mọi lúc mọi nơi là việc không dễ. Thiền trong mọi việc là như thế 
nào? Đó là hãy rèn luyện sự chú ý về nhận biết tâm của mình đang làm gì trong 
phút giây hiện tại. Ví dụ, ngay bây giờ, tâm của mình đang căng thẳng. Tại sao? Bởi 
vì có tham ái trong đó. Hãy buông, thư giãn, mỉm cười và quay về với đề mục. Không 
chỉ có việc thiền ngồi mới khiến bạn có thể ở trong các bậc thiền Jhãna. Bạn có thể 
trải nghiệm Jhãna ngay trong khi thái rau, giặt quần áo, tắm rửa. Bạn có thể ở Jhäna 
bất kể lúc nào. Khi bạn tắm, bạn có thể cảm thấy niềm vui không? Khi bạn thái rau, 
bạn có thể cảm thấy niềm vui không? Khi bạn cắt cỏ dọn vườn, bạn có thể cảm thấy 
niềm vui không? Nếu chánh niệm sắc bén, bạn có thể ở trong Jhãna với bất kể công 
việc gì. 

Đó là khi tâm mình tuyệt đối trong sáng. Khi bạn đang trải nghiệm Jhãna, không có 
chướng ngại nào phát sinh cả. Chướng ngại chỉ phát sinh khi Niệm của bạn yếu đi. 


Hôm qua, tôi có cho các bạn xem một bảng thể hiện mối liên quan giữa ngũ uẫn và 
Tứ niệm xứ. Chướng ngại được vẽ ở dưới. 


Khi Niệm của bạn yếu đi, chướng ngại sẽ xuất hiện, hoặc một hoặc hai hoặc ba. 
Chướng ngại thích xuất hiện cùng nhau, chứ không thích xuất hiện lần lượt. 


Bạn có sự bồn chồn (trạo cử), và thực tế là bạn sẽ thích cái bồn chồn khi bạn đang 
có dự định gì đó, và bạn không thích sự bồn chồn khi bạn cảm thấy quá tải. Bạn 
không chỉ có bồn chồn, bạn còn có hoặc tham hoặc sân với cái bồn chồn đó. 

Bạn cần phải có hứng thú với việc có một trạng thái tâm nhẹ nhàng, an tịnh. Việc 
có trạng thái tâm phù hợp sẽ giúp bạn nhận biết điều đang diễn ra, để nguyên nó 
đó, buông sự chú ý khỏi đó, thư giãn và quay về với đề mục hành thiền. Với một vài 
người, đề mục của bạn là hơi thở, bạn hãy quay về với hơi thở và thư giãn. Hơi thở 
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vào, thư giãn, hơi thở ra thư giãn. Với người khác, đề mục là Metta. Hãy quay về 
với cảm giác Metta. Trong hoạt động hàng ngày, bạn không nhất thiết phải lan tỏa 
tới người bạn tâm linh. Bạn có thể lan tỏa Metta tới tất cả mọi người. 


Điểm mấu chốt là nhận biết tâm mình bị dính mắc vào chướng ngại, để chướng 
ngại ở đó, thư giãn, quay về với đề mục. Trong đời sống hàng ngày, bạn để ý thực 
hiện việc này. Đây chính là lý do tôi thúc các bạn bây giờ. 


Với những công việc hàng ngày, bạn có thể ở trong trạng thái tâm vui vẻ, hạnh phúc 
chứ? Bạn có thể hạnh phúc khi rửa bát, rửa rau, dọn dẹp, ăn uống, đi vệ sinh? Bạn 
có thể chứ? Hãy đừng thả rông tâm, hãy để tâm trong những trạng thái tích cực. 


Đây là mấu chốt của việc thực hành. Bạn càng có khả năng làm tốt những việc này, 
bạn càng ít trải nghiệm đau khổ. Và tâm bạn ngày càng an tĩnh, hạnh phúc, tích cực 
và nhạy bén. Bất cứ khi nào bạn có những suy nghĩ lặp đi lặp lại, bạn đang có sự 
dính mắc và tâm bạn bị vướng vào tham ái, chấp thủ. 


Bạn thư giãn sau khi bạn nhận biết... Việc nhận biết vừa là Niệm, vừa là Trạch Pháp. 
Sau đó là Tỉnh Tấn - sự chủ động buông bỏ khỏi xao lãng. 


Và rồi hỷ (niềm vui) phát sinh. Sau Hỷ, là Khinh an, và tâm bạn trở nên an tĩnh và 
cân bằng. Tôi vừa giảng nhanh qua tất cả những yếu tố của giác ngộ (Thất giác chỉ). 
Đó là cách Thất giác chỉ hoạt động. 


Một điều nữa mà tôi muốn bạn nhớ: hãy phát huy khiếu hài hước, tự giễu chính 
mình. Mỗi khi bạn bị dính mắc vào điều gì đó, bạn có thể tự giễu mình bằng cách 
cười thoải mái. “Cái tâm mình thật điên rồ. Ha ha! Mình lần nữa lại bị dính mắc rồi!” 
“Lại cơn giận! Mình lại dính rồi! Cũng không có gì”. 


Việc cười giễu chính mình thay đổi góc nhìn của bạn từ “tôi là, tôi bị...” trở thành 
“cũng chỉ là...”. Thay đổi từ “đồng hóa thành vẫn đề cá nhân, việc to tát, việc lớn” 
trở thành “cũng chỉ là có thế, cũng chỉ làm cảm thọ, cũng chỉ là cảm xúc...” Việc 
buông trở nên dễ dàng hơn. Bạn thấy không, đó là quá trình áp dụng đủ bảy yếu tố 
giác ngộ (Thất giác Chỉ). 


Bạn có hỷ (niềm vui) ngay ở giữa. Niềm vui giúp bạn tách rời dễ dàng hơn và có cái 
nhìn khách quan. Khi bạn vui, tâm bạn nhẹ nhàng, sắc bén và tỉnh tế hơn. 


Khi trạng thái tâm của bạn bắt đầu chùng xuống. Bạn sẽ dễ dàng quan sát được. 
Bạn có biết tại sao tôi luôn yêu cầu bạn mỉm cười không? Tại sao tôi luôn yêu cầu 
bạn cười thoải mái? Bởi vì nó giúp cho Niệm của bạn. Nó giúp bạn thẩm tra/ nghiên 
cứu trải nghiệm của bạn. 

Càng cười nhiều, bạn càng dễ dàng đưa tâm về trạng thái thăng bằng. Bạn có thể 
đo sự tiến bộ trong việc phát triển tâm linh của mình bằng cách nhận ra mình đã 
bớt cười NHẠO mọi thứ, và bạn đã bắt đầu cười VỚI mọi thứ. Bạn không còn vơ 
mọi thứ vào mình. 
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Khi tôi ai nghe đó nói điều gì đó đúng. Điều tôi thường làm là cười to. Tôi không 
cười nhạo. Tôi chỉ cười vì đó là điều đúng, đó là điều tốt. 

Đó là hỷ phát sinh. 

Điều thú vị với bảy yếu tố giác ngộ là cách sử dụng chúng để đối xử với chướng 
ngại. Ví dụ khi bạn gặp hôn trầm (trạng thái lờ đờ, buồn ngủ). Lúc đó bạn cần Niệm, 
bạn cần Trạch Pháp, bạn cần Tinh Tấn, và khi bạn Tỉnh Tấn, Hỷ phát sinh. 


Khi bạn có sự bồn chồn (trạo cử) bạn vẫn cần Niệm, Trạch Pháp nhưng bạn cần chú 
tâm nhiều hơn tới Khinh an, tới Xả, tới Định (an tĩnh của tâm). 


Ta có thể chia yếu tố giác ngộ thành 7 yếu tố, và khởi lên khi cần. Tuy nhiên, chúng 
đều cần bắt đầu từ Niệm. Bạn cần nhớ, bạn nhớ chú tâm với trạng thái khinh an, 
chú tâm với trạng thái hỷ... 


Chánh Tinh Tấn trong Bát Chánh Đạo cũng vô cùng quan trọng với việc thực hành 
của bạn. Với việc Trạch Pháp của bạn, bạn cần thực hiện với sự cân bằng của Tinh 
Tấn. Chánh Tỉnh Tấn là gì? 


Chánh Tinh Tấn là nhận biết tâm đang có bất thiện, buông dính mắc khỏi bất thiện, 
thư giãn, khơi gợi là trạng thái tâm thiện, và duy trì trạng thái tâm thiện đó. 


Bây giờ hãy nhìn lại các chướng ngại. Bạn đang làm gì khi chướng ngại phát sinh? 
Bạn quan sát thấy tâm có trạng thái bất thiện. Bạn buông sự dính mắc khỏi đó, thư 
giãn, mỉm cười và quay về với đề mục. Đó chính là Chánh Tinh Tấn. Nỗ lực và tỉnh 
tấn không phải cùng một thứ. 


Bạn cần thực hành tỉnh tấn với sự nỗ lực vừa đủ. Nếu bạn cố gắng quá, bạn sẽ bị 
bồn chồn, bứt rứt (trạo cử). Nếu bạn không đủ cố gắng, bạn sẽ bị hôn trầm. 


Tôi từng có một thiền sinh ở Malaysia. Sau buổi tôi hướng dẫn về thực hiện sự 
quyết tâm khi làm việc với Jhãna, cô ấy về nhà, và sau một tuần cô ấy quay lại và 
trình pháp “Con từng quen với việc trải nghiệm Jhãna” (Điều này tôi biết). Nhưng 
bây giờ con không thể vào được các Jhãna nữa. Điều gì đang diễn ra vậy ạ? Tôi hỏi 
“con đang quyết tâm như thế nào?” Và cô ấy nói “Con quyết tâm sẽ vào nhất thiền”. 


Với cách quyết tâm như vậy, cô ấy đang cố gắng quá mức. Khi cô ấy không thể vào 
được Jhãna như ý muốn, cô ấy lại càng cố gắng và nỗ lực để thực hành. Và điều đó 
tạo nên sự bồn chồn, bất an. Cô ta không thể vào Jhãna được. 

Tôi đã khuyên “Hãy thay đổi câu nói trong quyết tâm của mình đi. Hãy tạo sự quyết 
tâm để tâm trở nên an tĩnh và thoải mái, rồi con xem điều gì sẽ diễn ra. Và với cách 
quyết tâm như vậy, bỗng dưng cô ấy lại có thể vào các tầng thiền một cách dễ dàng. 
Bạn thấy đấy, mọi thứ có thể rất tinh tế. Ví dụ bạn nghĩ là “hôm nay không thích 
hợp để ngồi thiền lắm, nhưng thôi cứ ngồi đi!”. Nếu bạn bắt đầu với trạng thái tâm 
đó, bạn sẽ gặp điều gì? Bạn sẽ gặp nhiều bồn chồn (trạo cử). 
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“Tôi không muốn ở ở đây làm việc này, nhưng tôi cảm thấy là tôi nên, vì thế nên tôi 
cứ làm thôi”. Bạn cần phải buông tất cả những suy nghĩ kiểu đấy. 
Khi thực hành thiền, hãy khiến việc này trở nên nhẹ nhàng, như cách bạn chơi một 
trò chơi vậy. Đừng quá nghiêm túc. Tôi từng tham dự rất nhiều khóa thiền nhập 
thất dài ngày, ba tháng, tám tháng, đại loại thế. Nhiều người tham gia không hề có 
nụ cười nào trong suốt quá trình. Họ có lẽ đang cố gắng quá mức. 


Tôi đánh giá cao sự chăm chỉ họ có. Tôi cũng giống hệt họ. Tôi cũng không cười. 
Nhưng đó không phải là Tỉnh Tấn đúng cách, chăm chỉ đúng cách. Với cách như 
vậy, tâm trí hành giả trở nên nặng nề và nghiêm túc hơn cần thiết. 

Và rồi sẽ có những chỉ trích bản thân một cách vi tế xuất hiện. Bạn đã rất chăm chỉ, 
bạn đã rất nỗ lực, nhưng bạn không thấy được kết quả như cách bạn nghĩ. Bạn lại 
nỗ lực thêm một chút, thêm một chút, thêm một chút và không hề có chút tiến bộ 
nào trong hành thiền. 


Tại một trung tâm thiền, tôi gặp một vị Sư người Việt Nam. Vị ấy ở đó trước khi tôi 
đến một năm. Vị ấy đã rất nỗ lực và cố gắng. Và vị ấy gặp bình cảnh. Trước đây tôi 
thường chơi bóng rổ, và khi chơi quá nhiều, chúng tôi buộc phải nghỉ vài ngày để 
hồi sức và lấy lại cảm hứng. 

Vị ấy không nghỉ, cho dù một hay hai ngày để giải tỏa áp lực cho bản thân. Khi tôi 
ở Trung tâm đó, vị ấy đã đạt được Tuệ Minh Sát thứ 2, sau một năm rưỡi thực hành 
- khi đó tôi còn thực hành thiền Vipassanä theo cách Ngài Mahasi hướng dẫn. Bởi 
vì vị ấy đã cố gắng quá, quá sức. 


Toàn bộ vấn đề khi thực hành thiền là học cách điều chỉnh sự cố gắng của mình. 
Bạn càng đi sâu vào thiền, bạn càng phải học cách cân chỉnh sự nỗ lực của mình. Nó 
ngày càng trở nên vi tế hơn. 


Việc này sẽ trở nên cực kì thú vị, đặc biệt là khi Niệm của mình sắc bén. Bởi vì chỉ 
cần bạn cố gắng hơn cần thiết một chút, tâm của bạn bắt đầu có xu hướng bị bồn 
chồn. Bạn lùi lại một chút và biết tâm đã cân bằng. Rồi bạn tự nhủ... mình cần giảm 
bớt sự nỗ lực. Và bạn sẽ gặp...đờ đẫn, một cách vi tế. Mỗi thời thiền bạn ngồi, bạn 
lại học cách điều chỉnh một chút năng lượng của mình để có sự cân bằng. Trải 
nghiệm việc này là rất thú vị. 


Và có sự khác biệt lớn giữa những người Á và người Âu trong thực hành thiền. 
Người Châu Á thường có xu hướng thoải mái, thả lỏng, và họ thích những thú vui 
“tao nhã”, thích buôn chuyện, thích tụ họp cười đùa, và thích ăn nhiều. Và khi họ 
đến các trung tâm thiền, Thiền sư phải nghiêm khắc và để ý tới họ thường xuyên. 
Tôi đã thấy một vị sư, trong một khóa thiền nhập thất miên mật. Vị ấy lẽ ra đang 
phải ngồi thiền miên mật thì lại nằm ngủ trong phòng và bị thiền sư bắt gặp. Vị 
thiền sư ấy xách tai vị sư kia và mắng cho một trận và bắt đi ngồi thiền. Vị sư ấy 
phải ngồi thiền trước mặt thiền sư. 
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Ở đất nước này, chúng ta không cần làm thế, chúng ta không cần các vị thiền sư 
nghiêm khắc. Chúng ta cần những vị thiền sư kiểu như “con đang cố gắng quá mức, 
cần thoải mái hơn”. Sự nỗ lực của bạn cần nhẹ hơn. 


Vấn đề của chúng ta là luôn muốn “nỗ lực vì sự hoàn hảo” và “chiến đấu để thành 
công”. Vậy nên chúng ta cần những thiền sư “thư giãn, chậm lại một chút!”. Chúng 
ta luôn hướng đến mục tiêu, vì thế chúng ta tự hại mình trên con đường đi. Và việc 
cố gắng kiểu này cơ bản là không hiệu quả. Toàn bộ Thất Giác Chi cần sự thăng 
bằng để đạt Nibbana. Điều này có nghĩa là Hỷ giác chi (niềm vui) cần phải có trong 
việc tạo nên sự cân bằng. 


Rồi! Bây giờ chúng ta quay lại ngũ uẩn (năm tập hợp). 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với năm 
thủ uẩn. 


Đây là một câu rất thú vị “năm thủ uẩn - chấp thủ/dính mắc vào ngũ uẩn”. Phụ 
thuộc vào Niệm của bạn, ngũ uẩn có thể bị dính mắc với tham ái và chấp thủ hoặc 
không. 


Nếu một cảm giác xuất hiện và bạn quan sát thấy, bạn buông sự chú ý, thư giãn. 
Không có chấp thủ nào phát sinh. Nếu Niệm không đủ sắc bén, chấp thủ có thể phát 
sinh. 


Chấp thủ là gì? 


Tôi lặp lại, đó là tất cả những quan niệm, ý kiến, khái niệm, suy nghĩ, câu chuyện và 
những niềm tin về việc những thứ đang diễn ra là của bạn, là do bạn. 


Này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với 
năm thủ uẩn? Này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo suy tư: “Đây là sắc, đây là sắc tập, đây 
là sắc diệt. Đây là thọ, đây là thọ tập, đây là thọ diệt. Đây là tưởng, đây là 
tưởng tập; đây là tưởng diệt. Đây là hành, đây là hành tập, đây là hành diệt. 
Đây là thức, đây là thức tập, đây là thức diệt”. Như vậy, vị ấy sống quán pháp 
trên các nội pháp; hay sống quán pháp trên các ngoại pháp; hay sống quán 
pháp trên các nội pháp, ngoại pháp. Hay vị ấy sống quán tánh sanh khởi trên 
các pháp; hay sống quán tánh diệt tận trên các pháp; hay sống quán tánh sanh 
diệt trên các pháp. “Có những pháp ở đây”, vị ấy sống an trú chánh niệm như 
vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh niệm. Và vị ấy sống không 
nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. Này các Tỷ-kheo, như vậy 
là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với năm thủ uẩn. 


Đây là việc nhận biết những uẩn khi chúng phát sinh và để nguyên chúng như vậy. 
Vậy làm thế nào để bạn biết được đây là nguyên bản, bạn đang quan sát thấy 
nguyên bản của cảm giác (mà không phải là chấp thủ)? Một câu hỏi khó nếu bạn 
không nắm rõ về Duyên khởi. Nhưng nếu bạn biết về Duyên khởi, bạn sẽ trả lời 
“Điều tạo nên cảm giác (Thọ) là Xúc (xúc duyên thọ)”. 
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Với Xúc là nguyên nhân, Thọ phát sinh. Và điều này áp dụng với toàn bộ ngũ uẩn. 
Vì vậy mọi thứ luôn quay về Duyên khởi và cách thức nó hoạt động, phát sinh, thay 
đổi... 


Bây giờ, chúng ta nghe về nội xứ & ngoại xứ (6 giác quan) 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với sáu 
nội ngoại xứ. Này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các 
pháp đối với sáu nội ngoại xứ? Này các Tỷ-kheo, ở đây Tỷ-kheo tuệ tri con 
mắt và tuệ tri các sắc, do duyên hai pháp này, kiết sử sanh khởi, vị ấy tuệ tri 
như vậy; và với kiết sử chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; và với 
kiết sử đã sanh nay được đoạn diệt, vị ấy tuệ tri như vậy; và với kiết sử đã 
được đoạn diệt, tương lai không sanh khởi nữa, vị ấy tuệ tri như vậy. 


Nghe quen thuộc không? Những chướng ngại (triền cái). Khi mắt gặp hình ảnh và 
màu sắc, nhãn thức phát sinh. Ba cái (hình ảnh-màu sắc, mắt, nhãn thức) gặp mặt 
được gọi là Nhãn Xúc. Xúc là nguyên nhân, Nhãn Thọ phát sinh; với Nhãn Thọ là 
nguyên nhân, Nhãn Ái phát sinh; với Nhãn Ái phát sinh, Thủ phát sinh. 


Khi mà mắt gặp hình ảnh và màu sắc, và thứ phát sinh, sẽ có cảm giác (thọ) phát 
sinh, cảm giác dễ chịu (lạc thọ), cảm giác khó chịu (khổ thọ), hoặc cảm giác trung 
tính (bất lạc bất khổ thọ). 


Nếu bạn quan sát thấy và thư giãn, không dính mắc nào phát sinh. Nếu Niệm của 
bạn không đủ sắc bén, dính mắc sẽ phát sinh. Điều đang diễn ra là bạn bắt đầu suy 
nghĩ về việc bạn đang thấy cái gì, và “cái này hay đấy, mình thích” hoặc “mình đã 
từng thấy cái này rồi...! Rồi, bỗng nhiên, bạn đang lang thang ở chỗ nào đó cách xa 
việc quan sát vạn dặm. Đó là cách thức những xao lãng hoạt động. 


Một lần ở Malaysia, tôi bắt đầu quen thuộc với Duyên khởi. Tôi nghĩ là sẽ rất thú vị 
nếu mình có thể thử ăn món ăn mình rất yêu thích, xoài, mà không hề có tham ái. 
Tôi cầm miếng xoài, cho vào miệng, và tôi cảm nhận được vị của nó. Tôi nhận thấy 
cách mà nhiều vị phát sinh. Và tôi bắt đầu nhai miếng xoài, và có những cảm giác 
dễ chịu phát sinh. Và tôi biết “tham ái”, và tôi thấy tham ái. 

Rồi tôi thư giãn và tự nhủ “mình cần làm lại, mình chưa quan sát được việc này rõ 
ràng.” Tôi cầm miếng xoài khác và thực hành với thao tác y như lúc trước. Một lần 
nữa, tham ái lại diễn ra quá nhanh, tôi không thể thấy, tôi lại thực hành tiếp. Một 
lúc sau, tôi ăn hết cả bát xoài. 

Đến miếng cuối cùng “được rồi, mình thử tiếp lần nữa”. Và rồi cuối cùng tôi cũng 
thấy được khi cảm giác phát sinh, tôi thư giãn và không có tham ái phát sinh. Đây 
là một phát hiện lớn, ngay lúc đó. Đây là điều cực kì thú vị. 


Bạn có thể thực nghiệm việc này với tất cả các giác quan. Bạn thực nghiệm với mắt 
và hình ảnh, tai và âm thanh, mũi và mùi, lưỡi và vị, thân và cảm giác, tâm và đối 
tượng của tâm. 
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Bạn có thể quan sát được những điều này. Đương nhiên là bạn phải luyện tập nhiều 
thì mới có thể quan sát được rõ ràng. Và việc quan trọng nhất là bạn phải có hứng 
thú để thực nghiệm. Bạn có thể lựa chọn một giác quan nào đó, và chơi thử với cửa 
giác quan này trong vài ngày, để xem bạn có thể nhận biết được cảm giác phát sinh 
và thư giãn ngay sau đó. Bạn sẽ thấy đây là thí nghiệm cực kì thú vị. Tôi không 
khuyến khích bạn thí nghiệm quá nhiều với các món ăn bởi vì bạn sẽ sớm bị béo 
phì. Ha ha! 


Vị Phật béo không phải là Đức Phật. Tôi kể các bạn nghe câu chuyện này. Đức Phật 
có người anh em họ trông rất giống Ngài. Và rất nhiều người bị nhầm lẫn khi gặp 
người họ hàng này. Và người anh em họ đã quyết định ăn thật nhiều để trông khác 
đi. Vị ấy là A la hán, và người Trung Quốc thấy vị ấy qua kinh điển Mahayana và gọi 
ngài là Phật béo. 

Tại Trung Quốc thời xưa, ai mà béo đều được coi là rất hanh phúc. Bởi vì họ gặp rất 
nhiều các vấn đề, bệnh tật...và rất ít người béo tốt. Họ đã thấy người anh em họ của 
Đức Phật béo và “Ngài là Đức Phật, ngài hạnh phúc”. Và đó là lý do họ rất thích Ngài. 


Họ đã tạo dựng hình tượng một vị Phật với nụ cười sảng khoái. 
Quay lại, chúng ta chuẩn bị kết thúc phần Quán Pháp. 


Tỷ-kheo tuệ tri tai và tuệ tri các tiếng ... tuệ tri mũi và tuệ tri các hương ... tuệ 
tri lưỡi ... và tuệ tri các vị ... tuệ tri thân và tuệ tri các xúc, tuệ tri ý và tuệ tri 
các pháp; do duyên hai pháp này, kiết sử sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; và 
với kiết sử chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy; và với kiết sử đã 
sanh nay được đoạn diệt, vị ấy tuệ tri như vậy; và với kiết sử đã được đoạn 
diệt, tương lai không sanh khởi nữa, vị ấy tuệ tri như vậy. 


Như vậy vị ấy sống quán pháp trên các nội pháp; hay sống quán pháp trên các 
ngoại pháp; hay sống quán pháp trên các nội pháp, ngoại pháp. Hay vị ấy sống 
quán tánh sanh khởi trên các pháp; hay sống quán tánh diệt tận trên các 
pháp; hay sống quán tánh sanh diệt trên các pháp. “Có những pháp ở đây”, vị 
ấy sống an trú chánh niệm như vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh 
niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. 
Này các Tỷ-kheo, như vậy là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với 
sáu nội ngoại xứ. 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với Bảy 
Giác chỉ. Này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp 
đối với Bảy Giác chi? Này các Tỷ-kheo, ở đây Tỷ-kheo nội tâm có niệm giác 
chỉ, tuệ tri: “Nội tâm tôi có niệm giác chỉ”; hay nội tâm không có niệm giác chỉ, 
tuệ tri: “Nội tâm tôi không có ý niệm giác chỉ”. Và với niệm giác chi chưa sanh 
nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy, và với niệm giác chỉ đã sanh, nay được 
tu tập viên thành, vị ấy tuệ tri như vậy. 
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Hay Tỷ-kheo nội tâm có trạch pháp giác chỉ ... (như trên) ... hay nội tâm có 
tỉnh tấn giác chỉ ... (như trên) ... hay nội tâm có hỷ giác chỉ ... (như trên) ... hay 
nội tâm có khinh an giác chỉ ... (như trên) ... hay nội tâm có định giác chỉ ... 
(như trên) ... hay nội tâm có xả giác chỉ, tuệ tri: “Nội tâm tôi có xả giác chỉ”; 
hay nội tâm không có xả giác chi, tuệ tri: “Nội tâm tôi không có xả giác chỉ”. 
Và với xả giác chỉ chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy, và với xả 
giác chi đã sanh nay được tu tập viên thành, vị ấy tuệ tri như vậy. 


Như vậy vị ấy sống quán pháp trên các nội pháp; hay sống quán pháp trên các 
ngoại pháp; hay sống quán pháp trên các nội pháp, ngoại pháp. Hay vị ấy sống 
quán tánh sanh khởi trên các pháp; hay sống quán tánh diệt tận trên các 
pháp; hay sống quán tánh sanh diệt trên các pháp. “Có những pháp ở đây”, vị 
ấy sống an trú chánh niệm như vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh 
niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. 
Này các Tỷ-kheo, như vậy là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với 
Bảy Giác chỉ. 


Lại nữa, này các Tỷ-kheo, vị ấy sống quán pháp trên các pháp đối với Bốn 
Thánh đế. Này các Tỷ-kheo, thế nào là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp 
đối với Bốn Thánh đế? Này các Tỷ-kheo, ở đây, Tỷ-kheo như thật tuệ trï: “Đây 
là Khổ”; như thật tuệ tri: “Đây là Khổ tập”; như thật tuệ tri: “Đây là Khổ diệt”; 
như thật tuệ tri: “Đây là Con đường đưa đến Khổ diệt”. 


Nếu bạn nghe kĩ các bài Pháp về Duyên Khởi, các bài không sử dụng từ Dukkha - 
khổ. Duyên khởi bắt đầu từ “vô minh” rồi “hành” rồi “thức” rồi “lục nhập”.... dần 
dần hết chuỗi mắt xích trong Thập Nhị Nhân Duyên. Và thay vì đề cập đến dukkha 
- khổ, các bài Kinh thường chia sẻ: 

Vị ấy biết “đây là nguyên nhân của khổ” 

Bạn có thể nói là dukkha hoặc mỗi mắt xích. 

Vị ấy biết “đây là khổ diệt”, vị ấy biết “đây là con đường diệt khổ” 

Đó là Bát Chánh Đạo. 

Như vậy, vị ấy sống quán pháp trên các nội pháp; hay sống quán pháp trên 
các ngoại pháp; hay sống quán pháp trên các nội pháp, ngoại pháp. Hay vị ấy 
sống quán tánh sanh khởi trên các pháp; hay sống quán tánh diệt tận trên các 
pháp; hay sống quán tánh sanh diệt trên các pháp. “Có những pháp ở đây”, vị 
ấy sống an trú chánh niệm như vậy, với hy vọng hướng đến chánh trí, chánh 
niệm. Và vị ấy sống không nương tựa, không chấp trước một vật gì trên đời. 
Này các Tỷ-kheo, như vậy là Tỷ-kheo sống quán pháp trên các pháp đối với 
Bốn Thánh đế. 
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Này các Tỷ-kheo, vị nào tu tập Bốn Niệm xứ này như vậy trong bảy năm, vị ấy 
có thể chứng một trong hai quả sau đây: Một là chứng Chánh trí ngay trong 
hiện tại, hay nếu còn hữu dư y, thì chứng quả Bất hoàn (Anagami). 


“Chánh trí ngay trong hiện tại”, Đức Phật đang đề cập đến việc trở thành A la hán. 
Nếu vẫn còn dấu vết của kiết sử, của tham ái và chấp thủ, sẽ trở thành Bất hoàn. 


Đoạn Kinh này không đề cập gì đến hai quả vị đầu tiên đúng không? Tại sao lại thế? 


Bạn không cần phải thực hành thiền để có thể trở thành Nhập lưu và Nhị Lai. Hai 
quả vị đầu tiên liên quan đến sự hiểu biết của các bạn và quan sát được Thập Nhị 
Nhân Duyên theo cách hiểu của bạn. 


Bạn không phải thực hành thiền. Ngài Sariputta không tập thiền khi trở thành 
Sotapanna (Nhập lưu). Khi ngài gặp Đại Đức Assaji ngài hỏi “cốt lõi việc giảng dạy 
của Đức Phật là gì?” Và khi Đại Đức Assaji nói “Tathaga nói “các Pháp do duyên mà 
sinh”. Ngay khi nghe câu này Sariputta đã chứng quả Nhập Lưu. 


Tiếp đó Đại Đức Assaji “Các pháp do duyên mà diệt. Thầy tôi là Đức Thế Tôn. Ngài 
giảng dạy như vậy”. 


Tôi không nhớ chính xác lắm. Nhưng cơ bản là, Đại Đức Sariputta chỉ nghe đoạn 
này, và Ngài trở thành bậc Nhập lưu bởi vì trí tuệ của Ngài quá tốt. Ngài chỉ cần một 
chút gợi ý. 

Và khi Moggalläna gặp Sãriputta, Ngài nói lại nguyên lời như vậy. Mogøgallãna cũng 
thành bậc Nhập Lưu. 


Có rất nhiều ví dụ như vậy. Ngài Cấp Cô Độc đến gặp Đức Phật nghe Pháp một lần 
và đã trở thành Sotapanna. 


Đệ nhất nữ cư sĩ Visakha, khi bà mới tám tuổi, bà gặp Đức Phật nghe Pháp và cũng 
trở thành Nhập Lưu. Bạn không cần phải thực hành thiền để thành Sotãpanmna. Nó 
phụ thuộc nhiều vào năng lực hiểu biết (trí tuệ) của các bạn> 

Một lần nữa, điều gì bạn suy nghĩ và trăn trở, điều đó trở thành xu hướng của tâm 
bạn. Đây là gợi ý tôi đưa ra cho bạn. 

Bậc Thánh quả thứ hai Sakadagami cũng như vậy. 

Liên quan tới Anagami và A la hán, cách duy nhất là bạn phải hành thiền. Bạn cần 
phải quan sát được sâu sắc các mắt xích của Duyên khởi. 

Này các Tỷ-kheo, không cần gì đến bảy năm, một vị nào tu tập Bốn Niệm xứ 
này như vậy trong sáu năm, trong năm năm, trong bốn năm, trong ba năm, 
trong hai năm, trong một năm, vị ấy có thể chứng một trong hai quả sau đây: 
Một là chứng Chánh trí ngay trong hiện tại, hay nếu còn hữu dư y, thì chứng 
quả Bất hoàn. 
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Này các Tỷ-kheo, không cần gì đến một năm, một vị nào tu tập Bốn Niệm xứ 
này trong bảy tháng, vị ấy có thể chứng một trong hai quả sau đây: Một là 
chứng Chánh trí ngay trong hiện tại, hay nếu còn hữu dư y, thì chứng quả Bất 
hoàn. Này các Tỷ-kheo, không cần gì bảy tháng, một vị nào tu tập Bốn Niệm 
xứ này trong sáu tháng, trong năm tháng, trong bốn tháng, trong ba tháng, 
trong hai tháng, trong một tháng, trong nửa tháng, vị ấy có thể chứng một 
trong hai quả sau đây: Một là chứng Chánh trí ngay trong hiện tại, hay nếu 
còn hữu dư y, thì chứng quả Bất hoàn. 


Này các Tỷ-kheo, không cần gì nửa tháng, một vị nào tu tập Bốn Niệm xứ này 
trong bảy ngày, vị ấy có thể chứng một trong hai quả sau đây: Một là chứng 
Chánh trí ngay trong hiện tại, hai là nếu còn hữu dư y, thì chứng quả Bất hoàn. 
Này các Tỷ-kheo, đây là con đường độc nhất đưa đến thanh tịnh cho chúng 
sanh, vượt khỏi sầu não, diệt trừ khổ ưu, thành tựu Chánh trí, chứng ngộ 
Niết-bàn. Đó là Bốn Niệm xứ. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Các Tỷ-kheo ấy hoan hỷ, tín thọ lời dạy của 
Thế Tôn. 


Có ai hỏi hay chia sẻ gì không? 
Thiền sinh: Nhập lưu là gì? 


BV: Nhập lưu có nghĩa là một người đã đạt được kết quả đầu tiên của giác ngộ. Khi 
việc đó diễn ra, tâm của họ trở nên trọng sach, và họ sẽ không cố ý phạm giới vì bất 
kể lý do gì. 


Đây là cách tốt để bạn thử xem liệu bạn đã là Sotãpanna. Hãy thử nói dối, tâm bạn 
sẽ không cho phép. Và theo Kinh điển, nếu bạn đã chứng quả Dự lưu, bạn sẽ còn tối 
đa sống bảy kiếm nữa. 


Tư đà hoàn (Sakadagamni) là bậc thứ hai của giác ngộ còn được gọi là Nhất lai. Điều 
này có nghĩa họ chỉ còn quay về kiếp người tối đa một lần trước khi trở thành A la 
hán và thoát khỏi luân hồi. Vị thánh Bất lai (Anagamï) là chúng sinh sẽ tái sinh ở 
một tầng trời đặc biệt (cung Đâu Suất) Đây là nơi họ sẽ sống rất rất rất lâu, và trở 
hành A la hán trước khi qua đời. Và họ cũng thoát khỏi vòng luân hồi sinh tử. Khi 
bạn trở thành A La Hán, bạn sẽ không còn quay lại bất cứ cõi nào. 


Nibbana là gì? Tôi không nói về nó vì tôi không thể. Nó là một trạng thái xuất thế 


gian, và làm thế nào để mô tả về trạng thái xuất thế gian khi sử dụng ngôn ngữ (là 
sản phẩm của thế gian)? 
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Tôi đã có nhiều buổi thảo luận với các vị sư, chúng tôi ngồi 4, 5 tiếng để cố gắng 
định nghĩa từ Nibbana, và trải nghiệm đó là thế nào. Lần nào cũng vậy, câu trả lời 
là “tôi không biết”. 


Chúng tôi chỉ cố gắng diễn tả gần nhất điều đó. Trong Tăng Chi Bộ Kinh, có một bài 
Kinh diễn tả 


“Cách một vị A la hán nhìn nhận: nếu tôi bước xuống bãi biển và đắp một lâu đài 
cát. Sóng tới và đánh tan lâu đài. Cát vẫn còn đó, toàn bộ cát vẫn còn đó. Nhưng 
chúng không thể xếp chung lại giống hệt như trước”. 


Bạn có thể nói keo dính ngũ uẩn lại với nhau là vô minh và tham ái. Khi bạn không 
còn vô minh và tham ái, khi qua đời, không còn gì kết dính những thứ đó lại nữa. 


Nó đi đâu, nó là gì, tôi không biết. Nhưng Đức Phật có thuyết giảng nó như là một 
dạng của hạnh phúc. Thật nhẹ nhõm khi không có tham phát sinh trong tâm, vĩnh 
viễn! Hoặc là thật nhẽ nhõm khi bạn không còn giận dữ bất cứ điều gì vì bất cứ lý 
do nào. Đó là sự nhẹ nhõm đích thực, đó là một dạng hạnh phúc. 


Thiền sinh: “magga” và “phala” là gì thưa Sư? 
BV: Đó là Đạo và Quả. 
Thiền sinh: Kết quả là gì? 


BV: Đó là kết quả của trải nghiệm. Khi nói về tăng đoàn (Sangha), các bài Kinh 
nguyên thủy có đề cập đến tám nhóm người xứng đáng được cúng dường, xứng 
đáng được tôn trọng, được tán dương và những điều đại loại như thế. Cụ thể đó là: 
Bậc nhập lưu, bậc Nhập Lưu với Quả, bậc Nhất Lai, Nhất Lai với Quả; bậc Bất Lai, 
bậc Bất Lai với Quả, bậc A La Hán, bậc A La Hán với Quả. 


Đó là trải nghiệm khác với trải nghiệm Nibbana ban đầu mà bạn đã trải nghiệm. 


Theo Vi Diệu Pháp, tôi không có cùng quan điểm, có mười bảy bậc của sát na tư 
tưởng (thought moment) và có 7 tư tưởng là Javana. 


Bạn sẽ trải nghiệm Nibbana trong Javana đầu tiên hoặc javana thứ 2, thứ 3. Bạn sẽ 
có Quả tại Javana 5,6. Vi Diệu Pháp mô tả là trong sát na tư tưởng bạn sẽ chứng 
nghiệm Đạo và Quả. Nhưng liệu ai có thể quan sát nổi những điều như thế? Với tôi 
nó không hợp lý. 


Cách tôi nhìn nhận là khi người ta có trải nghiệm Nibbana, hoặc trí tuệ phát sinh 
và quan sát thấy Duyên khởi, rồi trong tương lai, họ sẽ trải nghiệm đó một lần nữa. 
họ sẽ quan sát Duyên khởi rõ ràng hơn, hiểu biết Duyên khởi sâu sắc hơn. Và đó là 
Quả. Một bậc Thánh đều như vậy. 
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Có bài Kinh xác nhận bạn có trải nghiệm Nibbana, nhưng nếu bạn dể duôi, để mọi 
thứ diễn ra y như cũ, bạn sẽ mất Đạo, mất lợi ích từ đó và vĩnh viễn không đạt được 
Quả. Bạn cần phải cẩn thận. 


Khi bạn có trải nghiệm Nibbãng, bạn cần quan sát kĩ càng các cửa giác quan, nghiêm 
túc giữ giới, và rất cẩn thận, nếu không bạn sẽ mất đi bậc Thánh, trừ khi bạn có 
Quả. 
Và trừ khi bạn có Quả, bạn sẽ không thấy được sự thay đổi rõ ràng về tính cách. 
Được rồi! Bây giờ hãy hồi hướng công đức! 
Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cõi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 

Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 

Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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MN-111: Kinh Bất Đoạn (Anupada Sutta) 


Trình bày vào ngày 20 tháng 2 năm 2006 


tại Trung Tâm Vipassana Dhamma Deng, Joshua Tree, California 


Bante Vimalaramsi: Bài kinh rất thú vị bởi vì Đức Phật đang mô tả quá trình hành 
thiền của Säriputta (Xá-lợi-phất), và về những trạng thái thiền đã trải qua và những 
øì quan sát thấy trong từng bậc thiền. 


Vì thế... 


1. NHƯ VẦY TÔI NGHE. Một thời Thế Tôn trú ở Sãvatthi (Xá-vệ), tại Jetavana 
(Kỳ-đà-lâm), tỉnh xá ông Anäãthapindika (Cấp Cô Độc). Ở đấy, Thế Tôn gọi các 
Tỷ-kheo: “Này các Tỷ-kheo” —“ Thưa vâng, bạch Thế Tôn”. Các vị Tỷ-kheo ấy 
vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn nói như sau: 


2. “Này các Tỷ-kheo, Sariputta (Xá-lợi-phất) là bậc Hiền trí; Sariputta là bậc 
Đại tuệ; Sãriputta là bậc Quảng tuệ; Sariputta là bậc Hỷ tuệ (Hasupanna); 

Tôi thích điều này! 

Sariputta là bậc Tiệp tuệ (javanapanna); Sariputta là bậc Lợi tuệ 
(tikkhapanna); Sariputta là bậc Quyết trạch tuệ (nibbedhikapanna). Này các 
Tỷ-kheo, cho đến nửa tháng, Sãriputta quán bất đoạn pháp quán. Này các Tỷ- 
kheo, đây là do bất đoạn pháp quán của Sariputta: 


AI 


Trước khi chúng ta đi tiếp, từ "trí tuệ” là từ mà mọi người phải biết định nghĩa rõ 
ràng, nhưng không ai thực sự hiểu rõ. 


AI 


Trong Phật học, bất cứ khi nào từ "trí tuệ” được sử dụng là đề cập trực tiếp đến việc 
thấy pháp Duyên Khởi (Thập Nhị Nhân Duyên). Khi bạn thấy pháp Duyên Khởi và 
cách thức hoạt động, bạn phát triển trí tuệ, bạn đang phát triển cái nhìn sâu sắc vào 
bản chất sự sinh khởi của mọi điều. Vì vậy, bất cứ lúc nào bạn nhìn thấy từ “trí tuệ,” 
nó thực sự đề cập đến pháp Duyên Khởi. 


3. “Ở đây, này các Tỷ-kheo, Sãriputta ly dục, ly bất thiện pháp, 


Làm thế nào để bạn trở nên tách biệt khỏi niềm vui dục lạc (sense pleasures)? Thật 
ra, trong khi bạn ngồi thiền, bạn đang ngồi với đôi mắt nhắm lại. Niềm vui dục lạc 
của cái nhìn là không có; nó được tách biệt. Nếu bạn nghe một âm thanh và bị phân 
tâm; ngay khi tâm của bạn đi đến sự xao lãng đó, hãy để nó đi, thư giãn, mỉm cười 
và trở lại với đối tượng thiền của bạn. 


Bạn không dính mắc đến nội dung của âm thanh. Nếu ai đó đang nói chuyện, bạn 
không liên quan vào cuộc hội thoại. Bạn chỉ cần nghe nó như là chuỗi âm thanh, hãy 
để nó yên, thư giãn, mỉm cười và trở lại (với đề mục); và cũng như thế với nếm, và 
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ngửi, và chạm. Khi bạn tách biệt khỏi những thú vui dục lạc, có nghĩa là không liên 
quan đến bất cứ dục lạc nào phát sinh. Bạn không bị vướng mắc vào hình ảnh, âm 
thanh, xúc chạm, mùi, vị... Bạn chỉ biết nó là gì. Nó chỉ là niềm vui dục lạc, và mọi 
thứ vẫn ổn khi nó xuất hiện. Bạn cho phép những điều đó được yên; bạn thư giãn, 
mỉm cười và quay về đề mục hành thiền. 

“Ly bất thiện pháp” hay “Tách biệt khỏi các trạng thái bất thiện,” điều đó có nghĩa là 
øì? Tách biệt khỏi các trạng thái bất thiện có nghĩa là buông bỏ mọi triền cái (chướng 
ngại). Khi tâm của bạn bắt đầu trở nên an tĩnh hơn, thoải mái hơn, triền cái sẽ không 
có xu hướng phát sinh tại thời điểm đó. 

Säriputta chứng đạt và an trú sơ Thiền (first /hãna), một trạng thái hỷ lạc do ly 
dục sanh, có tầm (thinking), có tứ (examining thought). 

Cách mà /hãng diễn ra: bạn đang xử lý sự xao nhãng - chướng ngại. Bất kể nó là gì, 
bạn để nó yên, và bạn thư giãn, mỉm cười và trở lại với đề mục thiền. Chướng ngại 
bắt đầu trở nên yếu dần, cho đến khi nó không phát sinh nữa. 

Khi nó không phát sinh, bạn có một cảm giác nhẹ nhõm thực sự. Sau đó, ngay sau 
khi bạn có một sự nhẹ nhõm rõ ràng, tiếp theo bạn cảm thấy niềm vui phát sinh. 
Có năm loại niềm vui khác nhau. Loại niềm vui đầu tiên là như nổi da gà; nó ở đó chỉ 
trong một khoảnh khắc ngắn ngủi và rồi nó đi mất. 

Loại niềm vui tiếp theo như là một tia sáng; niềm vui này thật sự dữ dội trong một 
khoảng thời gian rất ngắn, và rồi nó mất dần đi. 

Loại niềm vui tiếp theo giống như bạn đang đứng trong đại dương, và bạn có những 
làn sóng niềm vui đến với bạn; nó đến từng đợt và từng đợt. 

Ba loại niềm vui này có thể xảy ra với bất kỳ ai vì bất kỳ lý do gì. Khi điều kiện phù 
hợp, những loại niềm vui này sẽ phát sinh. 

Hai loại niềm vui cuối cùng chỉ có được qua việc rèn luyện tâm. 

Loại niềm vui tiếp theo được gọi là niềm vui bay bổng, bạn cảm thấy rất nhẹ nhàng 
trong tâm của bạn và nhẹ trong cơ thể của bạn. Bạn cảm thấy rất hạnh phúc và có 
sự phấn khích trong đó. 

Loại niềm vui cuối cùng được gọi là “niềm vui lan tỏa không giới hạn.” Nó đi ra từ 
khắp mọi nơi; nó như là những bong bóng tràn khắp và xuyên qua toàn bộ cơ thể 
của bạn. 

Khi bạn nhìn vào những hình ảnh của Đức Phật, khá thường xuyên bạn sẽ thấy rằng 
đôi mắt của Ngài khép hờ. 
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Người nghệ sĩ đang thể hiện “niềm vui lan tỏa không giới hạn." Và nó diễn ra khi 
niềm vui trở nên vi tế. Khi bạn ngồi thiền, niềm vui này phát sinh, bạn cảm thấy rất 
tốt, không có sự phấn khích trong đó. Tâm của bạn rất tỉnh táo và rất bình tĩnh; bạn 
hạnh phúc về bất cứ điều gì bạn đang thấy. 


Khi bạn đang ngồi, đột nhiên niềm vui này xuất hiện và bạn mắt mở to. Sau đó, bạn 
nghĩ rằng: “Chà, thật lạ.” Vì thế bạn nhắm mắt lại, và mắt bạn mở ra; để rồi bạn nhắm 
mắt lại, và đôi mắt của bạn lại mở ra. 


Bạn nói: “Được rồi, nếu mắt muốn mở, hãy để đôi mắt mở.” Và điều này là những gì 
nghệ sĩ đang cố gắng thể hiện với đôi mắt mở một phần trong hình ảnh Đức Phật. 


Trong jhãng đầu tiên, và nếu bạn nhớ những gì tôi thường xuyên nói về từ “jhänga,” 
ở đất nước này (Mỹ), được dịch là tập trung (concentration). 


Thật ra, từ "jhãna" có nghĩa là một giai đoạn thiền. Nó chỉ là một mức độ hiểu biết 
về pháp Duyên Khởi; Nó chỉ là một cấp độ. Niềm vui nảy sinh, ngay sau khi nó biến 
mất, bạn cảm thấy rất thoải mái trong tâm và trong cơ thể bạn. 


Cảm giác này là những gì Đức Phật gọi là “Sukha” trong tiếng Päli, có nghĩa là hạnh 
phúc. Tâm của bạn không đi lang thang rất nhiều trong lúc bạn thiền; tâm của bạn 
không rời đi (khỏi đối tượng thiền của bạn). Nó ở lại với bạn trong lúc thiền; bạn 
cảm thấy rất yên bình và rất bình tĩnh. Trong tiếng Päli, từ ngữ diễn tả cho hiện 


À1 #@ 


tượng này được gọi là “ekaggatäa (Nhất tâm). ” 

Nếu bạn tra từ này trong từ điển Pali, thì “ekaggatä,” có nghĩa là yên tĩnh 
(tranquility), nó có nghĩa là yên bình, nó có nghĩa là sự tĩnh lặng của tâm. Ekaggataä 
có nghĩa là hành động của... sự tĩnh lặng. 

Đây là những điều mà Säriputta đã trải qua trong hãng đầu tiên. 

4. “Và những pháp thuộc về Thiền thứ nhất như tầm (thinking), tứ (examining 
thought), hỷ (joy), lạc (happiness), nhứt tâm (the unification of mind); 

Đó là năm yếu tố trong đó. Đức Phật nói: 

xúc (contact), thọ (feeling), tưởng (perception), tư (formations), tâm (mind); 
Năm uẩn là một cách khác để nói về bốn nền tảng của chánh niệm (Tứ Niệm Xứ). 
Với năm uẩn được đề cập ở trên, Bốn nền tảng chánh niệm là cơ thể (body), cảm 
thọ (feeling), ý thức (consciousness), và đối tượng tâm (mind objects). 

Khi bạn nhìn kỹ và bạn đặt tưởng (perception) và cảm giác (feeling) vào nhau, cả 
hai cùng là một thứ. Điều này rất quan trọng, bởi vì bất cứ khi nào bạn đọc Ngũ uẩn 
(trong bài Kinh nà) thì đó liên quan đến bốn nền tảng chánh niệm nằm trong mỗi 
Jjhãngas. Điều này chỉ dừng ở bậc thiền Phi tưởng và phi phi tưởng xứ (sẽ được giải 
thích sau). 
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Tiếp đó: 

dục (enthusiasm), thắng giải (decision), tỉnh tấn (energy), niệm (mindfulness), 
xả (equanimity), tác ý (attention); các pháp ấy được an trú bất đoạn. Các pháp 
ấy được Sariputta biết đến khi chúng khởi lên, được Sariputta biết đến khi an 
trú, được Sariputta biết đến khi đoạn diệt. 


Chúng ta đang nói gì ở đây? Chúng ta đang nói về vô thường (anicca). Bạn đang nhìn 
thấy sự vô thường trong khi bạn ở ƒhãng. Bạn nhìn thấy những điều này phát sinh 
và trôi qua lần lượt khi chúng xảy ra (khi bạn đang thực hành TWIM). Bạn không 
thấy được chúng khi bạn đang thực hành theo cách tập trung chú tâm vào một điểm 
(one-pointed concentration). Những điều này không nhất thiết phải đi theo trình tự 
được đưa ra ở đây; chúng xuất hiện theo cách của chúng. 


Sariputta biết rõ như sau: “Như vậy các pháp ấy trước không có nơi ta, nay có 
hiện hữu, sau khi hiện hữu, chúng đoạn diệt”. 


Vô thường nữa. 

Sariputta đối với những pháp ấy, cảm thấy không luyến ái, 

Ngài không nắm lấy nó, cố gắng giữ lấy chúng. 

không chống đối, 

Ngài không cố gắng đẩy chúng ra khỏi, ngăn chúng xảy ra. 

độc lập, 

Ngài thấy bản chất thực sự của tất cả các trạng thái này là khách quan, là quy luật 
tự nhiên - không bị đồng hóa (impersonal); anattä. Tôi không thích định nghĩa của 


anattä là “không phải ngã” hay “vô ngã" (not-self) bởi vì rất nhiều người hiểu lầm 
từ này. Khi bạn nói “không thuộc về cá nhân - không bị đồng hóa,” bạn thấy điều đó 
là một phần của quy trình tự nhiên. Sẽ khó hiểu khi dịch anatta là “không cái tôi”. 


không trói buộc, 

Một lần nữa, không thuộc về cá nhân - khách quan. 
giải thoát, 

Một lần nữa, không thuộc về cá nhân - khách quan. 


không hệ lụy, an trú với tâm không có hạn chế. Sariputta biết: “Còn có sự giải 
thoát hơn thế nữa.” Đối với Sariputta, còn có nhiều việc phải làm hơn nữa. 


Một tâm thoát khỏi các rào cản có nghĩa là tâm đã trở nên tinh khiết và không còn 
triền cái hoặc dính mắc vào niềm tin cá nhân trong đó. 
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Khi Ngài an trú vào /hãnga đầu tiên, Ngài biết ở đó còn nhiều việc phải làm hơn nữa. 
Nhưng trong khi Ngài ở trong jhãna này, Ngài đã nhìn thấy được sự vô thường. 

Bất cứ ai nhìn thấy vô thường đều thấy được một dạng của sự không hài lòng bởi vì 
chúng ta muốn mọi thứ giữ nguyên. Và khi không được như vậy, thì có chút không 
hài lòng phát sinh. 


Chúng ta nhìn thấy bản chất khách quan của tất cả những trạng thái khác nhau này 
khi chúng xuất hiện và qua đi. Bạn không có quyền kiểm soát những điều này; chúng 
xảy ra khi có đủ điều kiện phù hợp. Không có “tôi” (me), không có “của tôi” (my); 


^x” 


không có “ngã” (J). 


Bạn nhìn thấy anicca (vô thường), dukkha (khổ), anattä (khách quan), trong khi bạn 
ở trong jhãna. Bạn cũng thấy năm Uẩn. Điều này rất quan trọng. Nhìn thấy những 
điều này, và chúng ta sẽ thấy rằng Säriputta đã thấy những điều này cho đến bậc 
thiền vô sở hữu xứ (realm of nothingness). 


Về việc nhận thấy năm uẩn; trong Kinh Tương Ưng Bộ, có một phần về năm uẩn và 
nói rằng năm uẩn và bốn nền tảng của chánh niệm là ư một thứ, chỉ khác góc nhìn. 


Khi bạn đang tập luyện và an trú vào jhãna, bằng cách thêm vào bước thư giãn, bạn 
đang tập luyện bốn nền tảng của chánh niệm, trong khi bạn an trú trong ƒjhãna. 


5. “Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sariputta diệt tầm (thinking) và tứ (examining 
thought), chứng đạt và an trú Thiền thứ hai, một trạng thái hỷ (joy) lạc 
(happiness) do định sanh, không tầm không tứ, nội tĩnh, nhứt tâm (stillness of 
mind). 


Ở đây có nói về “sự tập trung” (concentration), nhưng tôi không thích sử dụng từ 
“tập trung” vì nó bị hiểu sai. Chỉ cần mọi người thực hành tập trung, họ đang thực 
hành một loại tâm bị hút vào đối tượng (absorption concentration). 


Khi bạn đang đọc một cuốn sách và bạn thực sự tập trung, và ai đó xuất hiện và bạn 
thậm chí không biết họ đang ở đó bởi vì bạn quá mải mê với những gì bạn đang đọc, 
đó là sự tập trung. Nhưng những gì Đức Phật đã nói, bởi vì bạn có năm uẩn này, là 
một loại tâm an tĩnh không dao động (a collected kind of mind). Đó là một tâm yên 
bình; đó là một tâm tĩnh lặng và yên tĩnh, và nó nhận biết rõ mọi thứ diễn ra. 

Bạn thấy đấy, khi chúng ta nói về năm uẩn, bài Kinh dùng từ dùng xúc (contact) thay 
vì “cơ thể” (body). 


Để có xúc, bạn phải có thân, nhưng bạn không nhất thiết phải chú ý đến cơ thể của 
mình cho đến khi có xúc chạm xuất hiện. Khi có sự xúc chạm, bạn biết rằng cơ thể 
vẫn còn. Với cách thiền chỉ tập trung vào một điểm (absobtion concentration) việc 
này không xảy ra. 
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Tôi đã đến các trung tâm thiền nơi mọi người thực hành loại thiền tập trung. Và 
cách chúng tôi tìm hiểu xem họ có thực sự thiền sâu không bằng cách chạm vào họ. 
Người đang ở Jhan theo cách thiền này, họ sẽ không hề biết. 


Làm ầm ï ngay bên cạnh họ, họ không biết. Họ không có nhận thức đầy đủ. Họ có 
tâm tập trung sâu sắc, nhưng họ không có nhận thức xung quanh. Họ không thể cảm 
nhận được xúc (xảy ra khi một trong lục căn tiếp xúc với đối tượng của nó trong lục 
trần). 

Sự tiếp xúc với tai, sự tiếp xúc với cơ thể, họ không thể cảm thấy những điều này 
khi họ đạt đến giai đoạn tập trung sâu. Nhưng như bạn sẽ thấy ở đây, ngay cả khi 
bạn vào cõi vô sắc giới (arpa jhãnas), bạn vẫn có xúc. 


Nếu bạn đang ở trong arũpa jhãng, và tôi bước đến gần bạn và tôi nói: “Ngay bây 
giờ tôi cần nói chuyện với bạn,” bạn sẽ nghe thấy điều đó. Sau đó, bạn đưa ra quyết 
định về việc bạn sẽ dừng việc thiền hay không. Bài kinh đặc biệt này rất quan trọng 
bởi vì nó cho thấy rằng có sự nhận thức đầy đủ (full awareness) trong khi bạn ở 
hang. 

Sự khác biệt giữa tập trung bị hút (absorption concentration) và samatha-vipassana 
là gì? Samatha-vipassana có thêm một bước thư giãn. Khi bạn có bước thư giãn 
trong cách thực hành. Bạn thay đổi toàn bộ phương pháp thiền. Đây là điều làm cho 
giáo lý của Đức Phật trở nên độc đáo so với bất cứ điều gì đang được các thiền sư 
khác dạy vào thời điểm đó. 


6. “Và những pháp thuộc về Thiền thứ hai như nội tĩnh? (self confidence), 


Tại sao bạn lại nội tĩnh (tự tin) khi bạn bắt đầu phát triển các giai đoạn thiền sâu 
hơn? Bởi vì bạn thực sự bắt đầu hiểu quy trình của pháp Duyên Khởi và bạn bắt đầu 
thấy nó là một quy trình khách quan (không do ai điều khiển). 


Hôm qua tôi đã chia sẻ, tôi muốn bạn quan sát sự di chuyển của tâm bạn như thế 
nào. Điều gì xảy ra; Nó xảy ra như thế nào? Khi bạn quan sát được, bạn bắt đầu thấy 
một số mắt xích của Duyên Khởi, và bạn thấy mối quan hệ nhân quả: do mắt xích 
này xuất hiện, mắt xích sau cũng rồi cũng phát sinh. 


Khi bạn buông bỏ Tham Ái (craving), khi bạn buông bỏ sự căng thẳng và sự thắt 
chặt gây ra bởi sự chú ý của tâm và chuyển động của nó, sẽ không có dính mắc (chấp 
thủ - clinging). Không có xu hướng thói quen phát sinh (Hữu - Habitual Tendency). 
Trong khoảng khắc đó, tâm của bạn rất sáng & rõ. Trong tâm không có suy nghĩ và 
bạn đưa sự chú ý quay về đề mục thiền. 


Bạn có thể thấy kinh nghiệm của Sãriputta, trong khi ngài ở một trong những jhãnas 
này, khác rất nhiều so với những gì được mô tả thông qua việc tập trung bị hút. 
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6. {lặp lại} “Và những pháp thuộc về Thiền thứ hai như nội tĩnh (self 
confidence), 


Bạn bắt đầu thực sự nhìn thấy nó và bạn bắt đầu tin rằng những thứ này là có thật, 
và bạn có được rất nhiều sự tự tin khi bạn làm điều đó. 


hỷ (joy), 

niềm vui nảy sinh trong jhãna thứ hai mạnh hơn; bạn cảm thấy nhẹ nhàng hơn 
nhiều trong tâm của bạn; bạn cảm thấy nhẹ nhàng hơn nhiều trong cơ thể. Tôi đã 
có những thiền sinh mà họ nói rằng họ cảm thấy rất nhẹ. Họ cảm thấy nhẹ đến nỗi 
họ phải mở mắt ra vì họ nghĩ rằng họ bay chạm trần nhà. Đó là mức độ nhẹ nhàng 
mà họ cảm nhận được. 


lạc (happiness), 


Hạnh phúc bạn trải nghiệm: thoải mái hơn, rất, rất dễ chịu, bình yên, cảm giác êm 
đềm trong tâm và trong cơ thể bạn. Bạn không có nhiều nỗi đau phát sinh vì sự thoải 
mái tuyệt vời này. 

và nhứt tâm (the unification of mind), xúc (contact), thọ (feeling), tưởng 
(perception), tư (formations), tâm (mind); 


Năm uẩn lần nữa, và bốn nền tảng của chánh niệm. 

Dục (enthusiasm), thắng giải (decision), tỉnh tấn (energy), niệm (mindfulness), 
xả (equanimity), tác ý (attention), những pháp ấy được an trú bất đoạn. Các 
pháp ấy được Sariputta biết đến khi chúng khởi lên, được Sariputta biết đến 
khi chúng an trú, được Sariputta biết đến khi chúng đoạn diệt. 


Ngài ấy thấy anicca, dukkha, anattä, trong mỗi một jhãnas. 


Bạn sẽ có hứng khởi khi bạn bắt đầu thấy cách thức pháp Duyên Khởi hoạt động. 
Khi Tham Ái (craving) trỗi dậy, nó luôn luôn biểu hiện như một sự căng thẳng và 
thắt chặt trong cơ thể và tâm của bạn. Bạn có thể buông bỏ điều đó, và thư giãn, và 
quay trở lại đối tượng thiền của mình, bạn bắt đầu nhận được một chút sự nhiệt 
tình (dục) về điều đó. 


Tôi không muốn bạn tin tôi, và tôi không muốn bạn tin Đức Phật. Hãy tự trải nghiệm 
để xác nhận. 

{lặp lại} dục (enthusiasm), thắng giải (decision), tỉnh tấn (energy), niệm 
(mindfulness), xả (equanimity), tác ý (attention), 

Đây luôn là một khía cạnh thú vị của thiền. Bạn có lựa chọn. Khi thiền, bạn có thể 
dính mắc vào những suy nghĩ hoặc cảm thọ (feeling), cảm giác (sensation), cảm xúc 
(emotion), hoặc không; tuỳ thuộc vào bạn. 
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Những gì phát sinh trong thời điểm hiện tại chỉ ra những gì sẽ xảy ra trong tương 
lai. Sự lựa chọn của bạn là một phần nguyên nhân những gì sẽ xảy ra trong tương 
lai. Nếu bạn quyết định ở lại với cảm xúc đó, nỗi buồn đó, sự không hài lòng, hoặc 
bất cứ điều gì, bạn nắm lấy nó; bạn có thể mong đợi điều đó xảy ra nhiều lần; bạn 
có thể mong được đau khổ. 


Hoặc bạn có thể thấy nó thực sự là gì, và bạn để nó đi, thư giãn, và trở lại với đề mục 
thiền. Khi bạn làm điều đó, giải thoát khỏi khổ đau sẽ đến. Đó là Thánh Đế Thứ Ba. 


A1 


Tôi luôn luôn ngạc nhiên về cách dùng của từ “giác ngộ” (enlightenment). Nếu tôi 
nói với bạn điều gì đó mà bạn không biết, thì tôi đã khai sáng (giác ngộ) cho bạn. 


Nếu bạn từ bỏ tham ái và quay về đối tượng thiền với tâm trong sáng, khoảnh khắc 
đó là một khoảnh khắc giác ngộ. Không có Tham Ái, chỉ có tâm không bị ràng buộc 
thuần khiết khi mà bạn quay trở lại đối tượng thiền của mình. 


Họ nói về Đức Phật giác ngộ. Đúng là Ngài đã thực sự giác ngộ. Nhưng từ "Buddha” 
là một danh hiệu, không phải là một cái tên, và nó không có nghĩa là “Người Giác 
Ngộ” (The Enlightened One). Nó có nghĩa là “Người Đã Thức Tỉnh” (The Awakened 
One). Khi bạn từ bỏ tham ái, và bạn làm điều đó đủ để một triền cái (trở ngại) mất 
dần, bạn sẽ ngày càng tỉnh táo hơn về cách thức hoạt động của quy trình (Duyên 
Khởi). 

Đức Phật dạy chúng ta làm thế nào để ngày càng thức tỉnh hơn, ngày càng tỉnh táo 
hơn với cách chúng ta gây ra đau khổ cho chính mình. Không có người nào khác 
trên thế giới này gây ra đau khổ cho bạn. 


Bạn tự gây ra đau khổ cho chính mình bởi sự quyết định của bạn khi cảm giác xuất 
hiện. Một cảm giác đau đớn xuất hiện, và bạn không thích nó, nắm lấy điều đó và cố 
gắng kiểm soát nó và chiến đấu với nó. 

Sau đó, bạn lại nói những điều và làm những điều gây đau khổ cho chính bản thân 
và những người xung quanh bạn. Nhưng đó là lựa chọn của bạn, đó là quyết định 
của bạn. 


Khi bạn ngày càng tỉnh táo hơn về cách thức hoạt động của quy trình này, bạn bắt 
đầu nhìn thấy và nhận thức rõ hơn về cách bạn gây ra đau khổ của chính mình, và 
bạn bắt đầu buông, ngày một nhiều. 


Sau đó, tâm của bạn bắt đầu đi vào trạng thái xả bỏ (equanimity). Khi không còn 
phản ứng nữa; hành động như bạn luôn hành động khi một cảm giác xuất hiện. Bạn 
bắt đầu buông bỏ những phản ứng cũ và bạn bắt đầu phản ứng theo một cách mới, 
theo cách có hạnh phúc và dẫn đến hạnh phúc cho chính bạn và mọi người xung 
quanh bạn. 
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Tiếp theo, tỉnh tấn (energy), thực sự thú vị. Khi hành giả lần đầu tiên thiền và làm 
đúng cách, và họ có được một niềm vui, và họ bước vào jhãnga đầu tiên, họ trở nên 
rất tỉnh tấn. 


Nhưng khi trải nghiệm chấm dứt, vì lý do này hay lý do khác. Và sau đó bạn tiếp tục 
ngồi thiền và tự nhủ: “Mình sẽ lại vào tầng thiền.” 

Rồi bạn quá tỉnh tấn khiến tâm trở nên bồn chồn, và bạn lại phải làm việc với sự 
bồn chồn này. Sự tỉnh tấn thực sự rất thú vị, bởi vì nó không phải lúc nào cũng giống 
nhau. Bạn phải điều chỉnh nó một chút theo cách này hoặc một chút theo cách kia. 
Nó giống như là việc đứng thăng bằng trên một sợi dây. 


Nếu bạn quá hứng thú, bạn sẽ bị rời khỏi Jhana theo cách này. Nếu bạn không có đủ 
tinh tấn, bạn sẽ rơi theo cách khác. Bạn cần điều chỉnh liên tục tỉnh tấn để giữ thăng 
bằng. “Vâng, trước tôi đã có trạng thái tỉnh thần này, giờ tôi sẽ tỉnh tấn hơn và làm 
cho nó biến mất.” Đôi khi không. Nó phụ thuộc vào cách bạn tỉnh tấn và điều chỉnh 
như thế nào cho phù hợp. Khi bạn đi sâu hơn vào jhãna, sự điều chỉnh tỉnh tấn ngày 
càng vi tế hơn. 


Từ tiếp theo ở đây là “niệm” (mindfulness). Niệm là một trong những từ ngữ mà 
mọi người đều phải biết nó là gì, phải không? Định nghĩa của chánh niệm là gì? 
ST: Thấy trước khi làm? 


Bante Vimalaramsi: Nói một cách chung chung, điều đó đúng. Nhưng khi bạn ngồi 
thiền và bạn đang ở trong những trạng thái sâu hơn, chánh niệm là nhớ cách thức 
quan sát sự di chuyển của tâm, sự chuyển động của sự chú ý của tâm từ chỗ này 
sang chỗ khác. Và quan sát nó một cách khách quan, quan sát nó như một quy trình. 


Bạn đang ngồi thiền, có cái đau ở đầu gối phát sinh. Làm thế nào để bạn xử lý cơn 
đau phát sinh ở đầu gối? Khi bạn đang thực hành theo cách mà tôi đang chỉ cho bạn 
ngay bây giờ, bạn nhận thấy điều đầu tiên là tâm của bạn bắt đầu nghĩ về cảm giác 
đau này: “Tôi ước nó sẽ dừng lại, tôi ước nó sẽ biến mất, tôi ghét nó khi nó ở đây.” 
Tất cả những suy nghĩ đó làm cho cảm giác trở nên mạnh mẽ và dữ dội hơn. Điều 
chúng ta phải làm là đưa ra quyết định buông bỏ những suy nghĩ về cái đau và thư 
giãn, bởi vì điều đó đã và đang làm cho sự căng thẳng và thắt chặt phát sinh. Điều 
tiếp theo bạn sẽ nhận thấy là có một nắm đấm tinh thần chặt chẽ xung quanh cảm 
giác đó. 

Sự thật là, khi một cảm giác xuất hiện, nó ở đó; đó là Giáo pháp (Dhamma); đó là sự 
thật. Những gì bạn làm với sự thật này, ngay tại đây, ngay bây giờ, chỉ ra những gì 
sẽ xảy ra trong tương lai. 


Nếu bạn chống lại sự thật, nếu bạn cố gắng kiểm soát sự thật, nếu bạn cố gắng biến 
sự thật theo cách bạn muốn, bạn có thể nhận lấy rất nhiều đau khổ. Liên tục, hết lần 
này đến lần khác, cho đến khi bạn biết bạn phải chấp nhận sự thật rằng nó ở đó. 
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Thư giãn, mỉm cười và cho phép sự thật đó làm bất cứ điều gì nó muốn làm. Nếu nó 
muốn nảy ra xung quanh như quả bóng, nó có thể nảy ra xung quanh. Nếu nó muốn 
đi đến một nơi khác trong cơ thể bạn, nó có thể đi đến một nơi khác trong cơ thể 
bạn. Điều đó không thành vẫn đề. Cho phép cảm giác đó được yên, thư giãn và trở 
lại với đối tượng thiền của bạn. 


Cảm giác mà chúng ta gọi là nỗi đau, và nếu bạn nhớ, tôi đã nói với bạn rằng nỗi đau 
là một khái niệm (concept). Nó được tạo thành từ rất nhiều điều nhỏ bé phát sinh 
và qua đi. Làm thế nào để cái đau phát sinh? Khi bạn nhìn vào pháp Duyên Khởi, 
bạn sẽ thấy có một cảm giác nảy sinh, và cảm giác đó thật khó chịu; thật đau đớn. 


Điều tiếp theo bạn sẽ thấy là tâm bám lấy điều đó và nói: “Tôi không thích điều đó;” 
đó là Tham Ái (craving). Sau đó, bạn sẽ có những suy nghĩ, câu chuyện về cách bạn 
không thích nó và cách bạn muốn nó biến mất; đó là Chấp Thủ (clinging). 


Quá trình này xảy ra rất nhiều lần nữa. Khi bạn buông bỏ những suy nghĩ và thư 
giãn, bạn cứ để yên cảm giác đó, và thư giãn, bạn đang buông bỏ sự chấp thủ vào 
cảm giác đó. 

Bản chất của những loại cảm giác này là chúng không biến mất ngay lập tức. Nó sẽ 
được nảy qua nảy lại. Bạn để nó đi, bạn thư giãn, bạn trở lại với đối tượng thiền của 
bạn; bạn có thể có một điều ước, bạn có thể không, trước khi nó quay trở lại. Sau đó, 
điều tương tự lại xảy ra một lần nữa. Làm thế nào điều đó xảy ra? 


Ngay trước khi nỗi đau trở nên vô cùng mạnh mẽ, điều xảy ra ngay trước đó? và 
những gì đã xảy ra ngay trước đó; chuyện gì đã xảy ra trước đó? 


Khi bạn bắt đầu thấy cảm giác này nảy sinh như thế nào, bạn sẽ bắt đầu thấy, thông 
qua chánh niệm rất mạnh mẽ, rằng đây là một phần của một quy trình. Khi bạn 
buông bỏ các phần khác nhau của quy trình, bạn sẽ có sự cân bằng trong tâm của 
bạn và tình trạng khẩn cấp biến mất. Người mà nói: “Tôi phải đứng dậy và di chuyển, 
tôi không thể chịu đựng được nữa;” nó sẽ biến mất. 


Đôi khi cơn đau biến mất, và đôi khi không. Nhưng nếu nó không biến mất, có sự 
cân bằng tâm rất mạnh mẽ, để nó thậm chí không thu hút sự chú ý của bạn vào nó; 
sau đó bạn không chú ý đến nó. 


Vì vậy, chánh niệm là nhớ quan sát sự chú ý của tâm chuyển từ một điều này sang 
một điều khác. Khi chánh niệm của bạn trở nên sâu hơn, bạn bắt đầu thấy ngày càng 
rõ hơn tất cả những phần nhỏ của sự trở ngại (distraction). 

Khi bạn bắt đầu hiểu và buông bỏ sự trở ngại đó, cuối cùng sự trở ngại đó không 
kéo tâm bạn đến đó nữa; có một cảm giác nhẹ nhõm và bạn an trú vào một /hãnga. 
Tôi nói điều đó với nỗi đau, nhưng không quan trọng là thể chất hay tinh thần, bạn 
hãy đối xử với tất cả những điều này theo cùng một cách. 
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Một trong những điều mà tôi nhận thấy đang xảy ra ở đất nước này là khi bạn bắt 
đầu nói về năm uẩn, bạn nói có cơ thể, có cảm xúc, có nhận thức, có hành, có ý thức. 
Cảm giác: họ đang cố gắng biến nó thành một định nghĩa chỉ riêng về tinh thần. Sau 
đó, họ nói: “Vâng, bạn có những cảm xúc này xuất hiện; chúng ta cần phải làm việc 
với những cảm xúc này để bạn có thể thoát khỏi những cảm xúc này.” Đó không phải 
là những gì Đức Phật đã dạy. Ông đã dạy rằng cảm giác đó là dễ chịu và đau đớn. 
Không thành vấn đề nếu đó là nỗi buồn, nếu đó là sự tức giận, nếu đó là nỗi sợ hãi, 
nếu đó là sự lo lắng, nếu đó là trầm cảm, hay bất kì loại cảm giác tỉnh thần nào, bạn 
cần phải xem nó thực sự là gì, và quy trình đó hoạt động như thế nào. 


Khi bạn bắt đầu buông bỏ sự thèm muốn, cảm giác đó mất năng lượng và ngừng thu 
hút sự chú ý của bạn. Bạn bắt đầu thấy cảm giác cân bằng trong tâm của bạn mạnh 
mẽ hơn, đó là phần tiếp theo của điều này, đó là xả. 

Xả (equanimity) luôn tạo cảm giác cân bằng cho tâm. Đó không phải là tâm đang đi 
trên tàu lượn siêu tốc: “Tôi thích cái này, tôi không thích cái kia, tôi thích cái kia, tôi 
không thích cái này.” Đó là suy nghĩ nói rằng: “Ok, đây là ngay bây giờ, vậy thì sao.” 
Đó không phải là sự thờ ơ; thờ ơ có ác cảm trong đó. Xả là trạng thái mà tâm cực kỳ 
rõ ràng, có thể nhìn thấy mọi thứ với sự cân bằng. Sự cân bằng giúp ích rất nhiều 
với việc có thể xem mọi thứ là một phần của quá trình khách quan (impersonal 
process). Tại sao điều đó quan trọng? 


Nếu bạn nhận bất cứ điều gì phát sinh là liên quan tới mình, trong tâm bạn đang 
nói: “Đây là tôi. Đây là chính tôi." Bạn không nhìn thấy Tứ diệu đế theo tính chất của 
chúng, và điều này rất quan trọng. Nếu bạn không nhìn thấy Tứ diệu đế, có nghĩa là 
bạn đang có vô minh. 


Từ cơ bản của “vô minh” là gì: “phớt lờ” (to ignore). Điều đó có nghĩa là bạn đang 
phớt lờ sự thật về cách mọi thứ phát sinh và cách chúng hoạt động, bạn đang phớt 
lờ rằng có đau khổ, có nguyên nhân của đau khổ, có cách để từ bỏ sự đau khổ đó; có 
buông bỏ đau khổ và một cách buông bỏ đau khổ. 


Có điều đó, nhưng bạn đang bỏ qua điều đó bằng cách lấy cảm giác này và nói: “Đây 
là tôi. Đây là chính tôi." Bởi vì bạn phớt lờ nó, bạn khiến bản thân ngày càng đau 
khổ, ngày càng đau đớn, ngày càng lo lắng, trầm cảm... 

Sariputta biết rõ như sau: “Như vậy các pháp ấy trước không có nơi ta, nay có 
hiện hữu, sau khi hiện hữu, chúng đoạn diệt”. Sãriputta đối với những pháp 
ấy, không luyến ái, không chống đối, độc lập, không trói buộc, giải thoát, 
không hệ lụy, an trú với tâm không có hạn chế. Sariputta biết: “Còn có sự giải 
thoát hơn thế nữa. Đối với Sariputta, còn có nhiều việc phải làm hơn thế nữa”. 


Bây giờ bạn đang ở hãng thứ hai, bạn vẫn có cảm giác còn nhiều việc phải làm. 
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7. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sảriputta ly hỷ trú xả, chánh niệm tỉnh giác, thân 
cảm sự lạc thọ mà các bậc Thánh gọi là xả niệm lạc trú, chứng và an trú Thiền 
thứ ba. 


8. Và những pháp thuộc về Thiền thứ ba, như xả 


Khi bạn vào /häna thứ ba ... chúng ta hãy quay lại một chút. Khi bạn ở sơ thiền, bạn 
vẫn có thể có những suy nghĩ lang thang và vẫn có thể suy nghĩ chủ động. Khi bạn 
bước vào nhị thiền, đây là lúc sự im lặng cao quý thực sự bắt đầu. Bạn không thể 
thực hiện một điều ước, khi bạn thực hành thiền tâm từ (loving-kindness), bởi vì 
điều đó khiến đầu bạn bị thắt chặt bên trong. Bạn buông bỏ ước muốn và bạn chỉ 
cảm nhận điều ước. 


Nếu bạn cố gắng diễn đạt bằng lời khi bạn ở jhãna thứ hai, nó sẽ gây ra căng thẳng; 
vì vậy bạn buông bỏ điều đó; và bạn đang im lặng cao quý. Khi bạn vào ƒhãna thứ 
ba, niềm vui không còn phát sinh nữa. 


Khi hướng dẫn, tôi không nói với bạn ở jhäng nào, tôi để bạn tự tìm hiểu. Jhana chỉ 
là những cột mốc. Tại cột mốc đó có những điều phát sinh. 


Chúng giống như những cột mốc với tôi, vì vậy tôi biết cách nói chuyện với bạn về 
trải nghiệm của bạn. Chúng giúp tôi có thể giúp bạn. Khi bạn vào jhãna thứ ba, nó 
luôn hài hước, đặc biệt khi đây là lần đầu tiên bạn bước vào jhãna thứ ba, bởi vì bạn 
đã quen với niềm vui này mà bỗng nhiên nó biến mất. 

Bạn trình Pháp và tôi hỏi: “Việc hành thiền của bạn diễn ra thế nào?” 

“Mọi điều đều ổn, nhưng tôi không còn niềm vui nào.” 

Tôi nói: “Ư! Đúng rồi.” 

“Thầy không hiểu, tôi không thấy có niềm vui nữa. Vốn là nó có!” 


Và tôi nói: “Yeah. Bạn có cảm thấy tâm bạn quân bình/ cân bằng hơn bao giờ hết 
không?” 


“Vâng Vâng, nhưng không có niềm vui!” 


“Ok, bạn có cảm thấy thực sự, thực sự, hạnh phúc không? Bạn có cảm thấy thoải mái 
trong tâm và trong cơ thể như chưa từng cảm thấy trước đây không?” 


"Đúng." Và tôi nói: “Tốt, tiếp tục. Bạn không cần phải có niềm vui.” 


Khi bạn vào jhänga thứ ba, niềm vui biến mất, nhưng có những thứ khác diễn ra. Cảm 
giác cao nhất mà bạn có thể trải nghiệm là xả, sự cân bằng/ quân bình. Và sự cân 
bằng đó bắt đầu trở nên thực sự tốt. 
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Khi bạn vào /häna thứ ba, bạn bắt đầu không cảm nhận thấy một số bộ phận cơ thể; 
Bạn sẽ ngồi và đột nhiên: “Tôi không cảm thấy bàn tay của mình,” hoặc “Tôi không 
cảm thấy chân mình,” 


Khi bạn bước vào jhäna thứ ba, bạn buông bỏ rất nhiều căng thẳng trong tâm. Khi 
bạn buông bỏ nhiều căng thẳng trong tâm, bạn cũng buông bỏ rất nhiều căng thẳng 
trong thân. Và để cảm nhận cơ thể, cần có chút căng thẳng trên thân. 


Khi bạn ngồi thiền và bạn cảm thấy có gì đó trong cơ thể. Đó là do sự căng thẳng 
trong tâm gây ra sự căng thẳng vật lý trong thân. 


Khi bạn đi sâu hơn vào hãng thứ ba, bạn đang buông bỏ tất cả những điều này; bỗng 
nhiên bạn bắt đầu mất cảm giác, trừ khi có xúc chạm; tôi có thể đến và tôi có thể 
chạm vào bạn, và bạn sẽ biết rằng điều đó đã xảy ra, nhưng bạn có một tâm cân 
bằng, tâm xả. Nó không làm cho tâm của bạn rung chuyển; nó không làm cho tâm 
của bạn rung động; nó chỉ nói rằng: “Ok, đã có một cái chạm”. 


Đừng bận tâm, thư giãn, mỉm cười, trở lại với đối tượng thiền của bạn. Tâm bạn 
đang rất quân bình. Và bạn cảm thấy thoải mái hơn bạn từng cảm thấy, rất thoải mái 
trong cơ thể bạn. Tâm của bạn rất, rất an tĩnh, giống như một cái ao không có bất kỳ 
gợn sóng nào trong đó; rất phẳng lặng. 


Và những pháp thuộc về Thiền thứ ba, như xả (quân bình), lạc (hạnh phúc), 
niệm, tỉnh giác, 

Bạn thấy bạn vẫn có chánh niệm, bạn vẫn có thể thấy các chuyển động phát sinh, và 
bạn có nhận thức đầy đủ các cửa giác quan (sense doors). Bạn vẫn nghe thấy âm 
thanh, bạn mở mắt ra, bạn sẽ có thể nhìn thấy mọi thứ, nhưng tâm bạn có sự xả 
(equanimity) và không chạy đến chúng để chộp lấy chúng nữa. 


và nhứt tâm, 


Tâm của bạn trở nên rất yên tĩnh, rất đồng nhất. Nó không tập trung một điểm (one- 
pointed) mà nó chỉ nương tựa trên một đối tượng. Tập trung một điểm không có 
chánh niệm ở đó; đó là sự tập trung bị hút. 


Bạn có thể thấy khi gợn dao động đầu tiên trong tâm bắt đầu phát sinh. Bạn có thể 
để chúng đi và thư giãn. Bạn sẽ thấy rằng tâm bắt đầu rung động một chút, và sau 
đó có những gợn dao động ngày càng nhanh hơn, và sau đó tâm bị đi lang thang. 
Bạn sẽ thấy quy trình đó hoạt động như thế nào. Khi bạn bắt đầu thấy sự dao động 
này, nếu bạn thư giãn ngay, thì tâm của bạn vẫn đặt ở đề mục (mà ko bị cuốn đi lang 
thang). 
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xúc, thọ, tưởng, tư, tâm; 
Lại nữa, chúng ta có năm uẩn ở đây, và bốn nền tảng của chánh niệm. 


dục, thắng giải, tỉnh tấn, xả, tác ý; những pháp ấy được Säariputta an trú bất 
đoạn; 

Một lần nữa, một trong những điều mà tôi nhận thấy là nhiều người nói về jhãng; 
họ nghĩ rằng tất cả các trạng thái khác nhau trong /häãna đều xảy ra cùng một lúc. 
Ngay tại đây, bạn có thể thấy những điều này đã được Säriputta định nghĩa từng cái 
một khi chúng xảy ra. Tất cả đều không xảy ra cùng một lúc. Vì vậy, đó là một sự 
khác biệt nhỏ giữa thiền tập trung bị hút và samatha-vipassanä mà tôi đang nói đến. 


các pháp ấy được Sariputta biết đến khi chúng khởi lên, được Sariputta biết 
đến khi chúng an trú, được Sáriputta biết đến khi chúng đoạn diệt. 


Đây là anicca một lần nữa, vô thường. 


Sariputta đối với những pháp ấy, không luyến ái, không chống đối, độc lập, 
không trói buộc, giải thoát không hệ lụy, an trú với tâm không có hạn chế. 
Sariputta biết: “Còn có sự giải thoát hơn thế nữa.” Đối với Sariputta, còn có 
nhiều việc phải làm hơn thế nữa. 


9. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sariputta xả lạc... 
Ngay cả niềm hạnh phúc cũng trở nên thô thiển. 


{lặp lại} xả lạc (abandoning of pleasure), xả khổ (abandoning of pain), diệt hỷ ưu 
(disappearance of joy and grief) đã cảm thọ trước, chứng và trú Thiền thứ tư, 
không khổ, không lạc, xả niệm (equanimity), thanh tịnh (purity of mindfulness). 


Điều đó không có nghĩa là không thể có một nỗi đau phát sinh, hoặc một cảm giác 
dễ chịu phát sinh. Nó có nghĩa là chúng không làm cho tâm của bạn dao động. Bạn 
thấy những cảm giác này là gì, và bạn có sự cân bằng đối với chúng. 


Bạn thực sự không có bất kỳ cảm giác nào phát sinh trong cơ thể (cơ thể như biến 
mất). Nhưng một lần nữa, nếu một con kiến đi trên thân bạn, bạn biết điều đó. 
Nhưng bạn có sự bình tĩnh đến mức nó không làm phiền bạn, hoặc một con muỗi 
xuất hiện và nó cắn bạn, không sao cả, vậy thì sao, không có vấn đề gì lớn. 


Một trong những sai lầm mà rất nhiều người mắc phải, khi họ nói về /hãna là họ 
nghĩ rằng jhãna chỉ phát sinh trong khi bạn đang ngồi thiền. Và bạn có thể ở trong 
jhãngas và có jhãna đó trong khi bạn đứng dậy và thực hành thiền hành (walking 
meditation). 


Bạn có thể có xả (equanimity) khi bạn rửa chén; bạn có thể có xả trong khi bạn đang 
tắm, hoặc đi vào phòng tắm, nhưng bạn cần chú tâm vào đề mục hành thiền và thực 
sự tập trung vào đề mục. 
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Với bất kỳ jhãna nào, bạn có thể có chúng trong các hoạt động hàng ngày của bạn. 
Đây là một trong những lý do tại sao tôi kiên quyết yêu cầu việc hành thiền của bạn 
diễn ra ở mọi lúc. 


Tôi không quan tâm bạn đang làm gì; đó là một phần của việc thực hành. Tất cả 
những gì bạn làm là một phần của thực hành, nếu bạn thực hành theo cách này, nếu 
bạn làm điều kia. Thói quen của chúng ta là bị cuốn vào công việc hàng ngày và quên 
đi thiền. Sau đó, khi bạn quay lại và ngồi thiền, bạn phải mất một chút thời gian để 
trở lại thiền. Đó là thói quen của chúng ta. 


Nhưng tôi muốn bạn nhận thức được những gì tâm bạn đang làm ở mọi lúc; ở trong 
trạng thái thiền nhiều nhất bạn có thể. 


Một trong những chức năng của chánh niệm là ghi nhớ. Để nhớ gì? Để nhớ quan sát 
sự di chuyển của tâm từ thứ này sang thứ khác. Làm thế nào để buông dính mắc, 
thư giãn và trở lại với đề mục thiền của bạn. Rất quan trọng! 


Khi bạn bước vào jhãng thứ tư, bởi vì có sự tiếp xúc khi bạn đi bộ, bạn sẽ cảm thấy 
chân mình. Bạn không cảm thấy bất cứ điều gì ở giữa đầu và chân của bạn. Trừ khi 
trời có gió, bạn sẽ cảm nhận cơ thể, nhưng đó là vì có sự tiếp xúc. 


Cố gắng phát triển tâm luôn luôn tỉnh thức. Việc thực hành, dù không dễ dàng, 
nhưng chắc chắn có giá trị. Khi bạn ý thức hơn với các hoạt động hàng ngày của 
mình, biết làm thế nào chánh niệm của bạn biến mất, và biết chướng ngại phát sinh, 
thì những chướng ngại sẽ được giải tỏa nhanh hơn. Nếu bạn ý thức về cách thức 
hoạt động của tâm, bạn có thể thấy hạnh phúc mọi lúc mọi nơi. 


Hạnh phúc này không phải là một loại hạnh phúc ham chơi; đây là một niềm hạnh 
phúc khi không có đau khổ, không đồng hóa với những suy nghĩ và cảm xúc mà nhìn 
thấy chúng để biết chúng là gì. Chúng chỉ là những suy nghĩ, chỉ là những cảm xúc, 
hãy để chúng yên, thư giãn, trở lại. 


Một trong những điều thú vị mà tôi tình cờ đọc được trong Kinh Tương Ưng Bộ là 
bài Kinh đề cập về Metta liên quan đến các yếu tố giác ngộ (SN V.46.54.4). Bài kinh 
đặc biệt này có ý nghĩa thực sự đối với tôi. Nó chia sẻ về việc thực hành thiền Metta 
trong jhãna thứ tư. Lý do đó là khám phá vì tôi luôn được nghe và tin rằng tâm Từ 
chỉ có thể đưa bạn đến /hãnga thứ ba. 

Nhưng bài kinh này nói về nó (tâm từ) ở trong /haãna thứ tư. Đây là nói về Tứ Vô 
Lượng Tâm (Brahma Vihãras). 

Tôi luôn được bảo rằng Tứ Vô Lượng Tâm, nghĩa là tâm Từ (loving-kindness), tâm 
Bi hoặc lòng trắc ẩn (compassion), tâm Hỷ hay niềm vui cảm thông (sympathetic 
joy) hay niềm vui vị tha (altruistic joy), và tâm Xả (equanimity); tâm bi 
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(compassion) chỉ đi đến /hãna thứ ba, tâm hỷ đi đến jhãna thứ ba, tâm xả đi đến 
Jhana thứ tư. 


Khi tôi đọc bài kinh này, tôi thực sự kinh ngạc vì nó nói: tâm từ đi đến /hãna thứ tư, 
tâm Bi đi đến cõi không vô biên (realm of infinite space) tức ƒhãna thứ năm (arũpa 
Jjhãnga đầu tiên), tâm Hỷ đi đến cõi thức vô biên (realm ofinfinite consciousness) và 
tâm Xã đi vào cõi vô sở hữu (realm of nothingness). Phương pháp thực hành mà tôi 
thực sự đang dạy cho bạn khi bạn thực hành thiền tâm Từ, đó không chỉ là tâm Từ; 
đó là sự thực hành của Tứ Vô Lượng Tâm. 


10. Và những pháp thuộc về Thiền thứ tư, như xả (equanimity), bất khổ bất lạc 
thọ (the neither-painful-nor-pleasant feeling), vô quán niệm tâm (the mental 
unconcern due to trangqullity), 


Đó không phải là một tuyên bố thú vị sao? 


Thanh tịnh nhờ niệm (the purity of mindfulness), nhứt tâm (the unification of 
mind), và xúc (contact), thọ (feeling), tưởng (perception), tư (formations), tâm 
(mind), 


Năm uẩn và bốn nền tảng của chánh niệm vẫn còn. 


Rất nhiều lần, tôi gặp nhiều thiên sư kiên quyết về vấn đề này: "Nếu bạn đang thực 
tập chánh niệm về hơi thở, khi bạn đến jhãna thứ tư, bạn không còn thở bằng phổi 
nữa.” 


Điều đó không hẳn đúng. Bạn vẫn có cơ thể và bạn vẫn còn xúc (contact); điều đó 
có nghĩa là bạn vẫn còn thở. Bạn không thở qua da. 


Những gì họ đang nói là khi bạn đến /hãna trong cách thiền tập trung một điểm 
(fourth absorption /häng), nhưng đó không phải cách chúng ta nhìn nhận /jhäna như 
đang ở đây. 


dục (enthusiasm), thắng giải (decision), tỉnh tấn (energy), niệm (mindfulness), 
xả (equanimity), tác ý (attention); những pháp ấy được Sđriputta an trú bất 
đoạn, 


Vẫn có chánh niệm, vẫn nhận thức đầy đủ về những gì đang xảy ra. Tâm không bị 
dán hay bám chặt vào một điều cụ thể. Vẫn còn chuyển động cần được quan sát. 


các pháp ấy được Sariputta biết đến khi chúng khởi lên, được Sariputta biết 
đến khi chúng an trú, được Sáriputta biết đến khi chúng đoạn diệt. Sãriputta 
đối với những pháp ấy, không luyến ái, không chống đối, độc lập, không trói 
buộc, giải thoát, không hệ lụy, an trú với tâm không có hạn chế. Sãriputta biết: 
“Còn có sự giải thoát hơn thế nữa. Đối với Sãriputta, còn có nhiều việc phải 
làm hơn thế nữa”. 
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Khi thiền sinh đến jhänga thứ tư, bạn không còn là một tân binh nữa. Bây giờ bạn đã 
trở thành một thiền sinh giỏi. 

11. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sariputta vượt lên hoàn toàn sắc tưởng 
(perception of form), diệt trừ mọi chướng ngại tưởng (disappearance of 
perceptions of sensory impact), không tác ý đối với dị tưởng (non-attention to 
perception of diversity), 


Đây là một cách dịch tệ. Không phải là không có sự chú ý (non-attention), tâm của 
bạn biết rõ rằng có sự thay đổi nhưng nó không dao động. 


(Sariputta) nghĩ rằng: “Hư không là vô biên”, (Sãriputta) chứng và trú Không 
vô biên xứ. 

Kinh nghiệm được đề cập đến là gì? Tâm bạn có sự quân bình mạnh mẽ và đột nhiên 
thấy tâm như được mở rộng. 


Nếu bạn đang thực hành thiền Metta, thì đây là lúc tâm từ biến thành tâm Bi 
(Karuna), đó là một loại cảm giác rất khác, tôi sẽ không mô tả nó cho bạn, bạn phải 
mô tả nó cho tôi, và tôi sẽ xác nhận xem đó có thực sự là nó hay không. 


Cảm giác của tâm Bi có một sự mở rộng liên tục theo mọi hướng cùng một lúc, không 
có điểm trung tâm. Chỉ có một cảm giác mở rộng, và đó là không vô biên xứ (nơi 
không gian vô tận). 


Đó là một cảm giác không gian là vô tận; nó chỉ tiếp tục mở rộng, mở rộng. Rất dễ 
chịu. 

Đây là trạng thái mà rất nhiều người đề cập đến khi họ nói về tâm Bi vô lượng của 
Đức Phật. Đây là trạng thái mà Ngài đã thực sự trải qua. Ngài đã làm điều này mỗi 
buổi sáng, vào tầng thiền Không vô biên xứ với Tâm Bi là đề mục hành thiền. 

12. “Và những pháp thuộc về Không vô biên xứ như hư không, vô biên xứ 
tưởng, nhứt tâm, và xúc, thọ, tưởng, tư, tâm,” 


Bạn vẫn có năm uẩn, mặc dù bạn đang ở trong aruipa jhãng (thiền vô sắc giới). Điều 
này chỉ ra rằng bạn vẫn đang thực hành bốn nền tảng của chánh niệm ngay cả khi 
bạn ở trong trạng thái ariũpa jhang. 


dục, thắng giải, tỉnh tấn, niệm, xả, tác ý; những pháp ấy được Säriputta an trú 
bất đoạn, các pháp ấy được S4ariputta biết đến khi chúng khởi lên, được 
Sariputta biết đến khi chúng an trú, được Sariputta biết đến khi chúng đoạn 
diệt. Sariputta đối với những pháp ấy, không luyến ái, không chống đối, độc 
lập, không trói buộc, giải thoát, không hệ lụy, an trú với tâm không có hạn chế. 
Sariputta biết: “Còn có sự giải thoát hơn thế nữa.” Đối với Sãriputta, còn có 
nhiều việc phải làm hơn thế nữa. 
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13. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sariputta vượt lên hoàn toàn Không vô biên xứ, 
nghĩ rằng: “Thức là vô biên”, chứng và trú Thức vô biên xứ. 

Đây là một trạng thái thực sự thú vị. Một lần nữa, cảm giác của tâm Bi thay đổi một 
lần nữa thành cảm giác của tâm vui vẻ vị tha (tâm Hỷ), nhưng đó không thực sự là 
một định nghĩa tốt; Tôi vẫn chưa tìm được một định nghĩa nào phù hợp. Nhưng đó 
là một cảm giác rất khác với tâm Bi. 

Điều xảy ra tiếp theo là, nhận thức của bạn bắt đầu rất tốt và sắc bén đến mức bạn 
bắt đầu thấy từng thức (ïindividual consciousness, tỷ thức, nhãn thức...) sinh rồi diệt, 
sinh rồi diệt, sinh rồi diệt. Bạn đang trực tiếp trải nghiệm mọi điều thực sự thay đổi 
(vô thường). 


Không còn nghỉ ngờ gì nữa, mọi thứ là vô thường. Đôi khi tôi thấy thú vị khi thiền 
sinh đến trình pháp và chia sẻ: “Thưa Thầy, tôi đang nhìn thấy tất cả thức: mắt, tai, 
mũi, lưỡi, cơ thể và tâm.” 

Bạn đang nhìn thấy tất cả những ý thức này phát sinh và qua đi và khiến bạn thấy 
mệt, phiền toái. Những gì bạn đang thấy bây giờ không chỉ là vô thường, mà là bạn 
đang thấy đau khổ. 


Và bạn cũng thấy rằng không có ai điều khiển những thứ này, nó tự xảy ra. Bạn đang 
trực tiếp quan sát anicca (vô thường), dukkha (đau khổ), anattä (khách quan - vô 
ngã), trong khi bạn ở trong arupa jhängs, và đây thực sự là một trạng thái tuyệt vời. 
Nó trả lời rất nhiều câu hỏi mà bạn từng có trước đây và mọi người đều nói về những 
điều này xảy ra quá nhanh. Giờ đây, niệm của bạn rất sắc nét, bạn có thể trực tiếp 
quan sát thấy. Nó thực sự rất thú vị, nếu không phải là một chút mệt mỏi sau một 
thời gian bởi vì chúng liên tục sinh diệt, sinh diệt. 


Và cho dù bạn đang tập thiền hành, và bạn đang ăn, hay bất cứ điều gì, bạn có thể 
thấy liên tục thấy thức sinh diệt liên tục. 


14. Và những pháp thuộc về Thức vô biên xứ như Thức vô biên xứ tưởng, nhất 
tâm, và xúc, thọ, tưởng, tư, tâm, 

Vẫn có năm uẩn và bốn nền tảng của chánh niệm ở đây. 

dục, thắng giải, tỉnh tấn, niệm, xả, tác ý; những pháp ấy được Säriputta an trú 
bất đoạn; các pháp ấy được Sariputta biết đến khi chúng khởi lên, được 
Sariputta biết đến khi chúng đoạn diệt. Sđriputta đối với những pháp ấy 
không luyến ái, không chống đối, độc lập, không trói buộc, giải thoát, không 
hệ lụy, an trú với tâm không có hạn chế. Sariputta biết: “Còn có sự giải thoát 
hơn thế nữa.” Đối với Sariputta, còn có nhiều việc phải làm hơn thế nữa. 
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Khi bạn đi sâu hơn vào thiền, bạn bắt đầu nhận ra những điều này cho chính mình. 
Đây được gọi là “thắng tri, liễu tri” (direct knowledge and vision - kinh nghiệm trực 
tiếp) 

15. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sảriputta vượt lên hoàn toàn Thức vô biên xứ, 
nghĩ rằng: “Không có vật gì”, chứng và trú Vô sở hữu xứ (realm of nothingness). 


Đây là một trạng thái cực kỳ thú vị. Ở những nơi mà trước đây bạn nhìn thấy mọi 
thứ bên ngoài tâm, bây giờ bạn không nhìn thấy gì. Nhưng bạn vẫn thấy những 
chuyển động khác nhau của tâm, nhưng nó không nằm ngoài tâm. 


16. Và những pháp thuộc về Vô sở hữu xứ, 


Nhân tiện, nơi bạn đang cảm thấy niềm vui (joy) trước đây, bây giờ bạn đang cảm 
thấy sự quân bình (tâm xả) rất mạnh mẽ và bạn có sự phẳng lặng trong tâm. Trạng 
thái tâm đặc biệt này là trạng thái thú vị nhất mà bạn có thể trải nghiệm trong thiền. 


Bạn vẫn có cần điều chỉnh năng lượng, và năng lượng trở nên thực sự, thực sự tỉnh 
tế. Nếu bạn không đặt đủ năng lượng để lan tỏa tâm Xả (equanimity), bạn sẽ bị đờ 
đẫn, lơ mơ. Bạn không buồn ngủ, nhưng có đờ đẫn xảy ra. 


Nếu bạn đặt năng lượng dù chỉ nhiều hơn một chút, bạn sẽ gặp trạo cử, bồn chồn, 
bất an. Bởi vì theo cách thức mà chướng ngại hoạt động, chúng không đến lần lượt. 
Nếu bạn có sự bồn chồn phát sinh vì có phần cố gắng, bạn không còn ở trong jhäna 
đó nữa; bạn bị dính mắc vào chướng ngại. 


Ở đây có trạo cử và cả việc không thích trạo cử. Bạn có hai chướng ngại để giải 
quyết.Nhưng trong thời điểm này, xử lý nó khá dễ. Nó giống như đi trên sợi dây 
mỏng, bạn biết đấy, nó giống như đi trên một dây của nhện; nó tỉnh tế đến như thế. 
Sự cân bằng, chỉ cần một chút dao dộng, bạn mất cân bằng. Sau đó, bạn phải làm 
việc với điều đó, thư giãn, mỉm cười và quay trở lại. Sau đó, vẫn không đủ. Đây là 
trạng thái cực kì thú vị để làm việc với năng lượng. 


Đây là một phần thú vị của trạng thái tâm đặc biệt này. 


16. Và những pháp thuộc về Vô sở hữu xứ, như Vô sở hữu xứ tưởng, nhứt tâm, 
và xúc, thọ, tưởng, tư, tâm, 


Vẫn có năm uẩn; vẫn thực hành bốn nền tảng của chánh niệm. 


dục, thắng giải, tỉnh tấn, niệm, xả, tác ý; những pháp ấy được Säriputta an trú 
bất đoạn; các pháp ấy được Sariputta biết đến khi chúng khởi lên, được 
Sariputta biết đến khi chúng an trú, được Sáriputta biết đến khi chúng đoạn 
diệt. Sãriputta đối với những pháp ấy không luyến ái, không chống đối, độc 
lập, không trói buộc, giải thoát, không hệ lụy, an trú với tâm không có hạn chế. 
Sariputta biết: “Còn có sự giải thoát hơn thế nữa. Đối với Sãriputta, còn có 
nhiều việc phải làm hơn thế nữa”. 
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Đây là trạng thái khi Ngài ấy còn là một vị Bồ Tát, Ngài trải nghiệm tầng thiền này 
với sự tập trung bị hút. Ngài hỏi vị Thầy khi đó: “Còn trạng thái nào cao hơn không?” 
Và vị Thầy chia sẻ: “Không, tầng thiền này cao nhất rồi. Con hãy giúp ta dạy nó. Là 
vị thầy cùng với ta." Vị Bồ Tát đã chia sẻ: “con không thấy thế.” Ngài vẫn thấy rằng 
còn có thứ để làm. 

17. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sảriputta vượt lên hoàn toàn Vô sở hữu xứ, 
chứng và trú Phi tưởng phi phi tưởng xứ (realm of neither-perception-nor-non- 
perception). 


Hãy nhìn theo cách này, khi bạn bắt đầu thiền, tâm của bạn có dao động. Khi bạn 
tiến sâu hơn vào thiền, các dao động ngày càng ít đi. 


Khi bạn vào arupa jhãngs, nó bắt đầu biến thành rung động. Khi bạn đi sâu hơn vào 
jhãnas, sự rung động trở nên nhanh hơn và vi tế hơn. 


Khi bạn đạt đến tầng phi tưởng phi phi tưởng (neither-perception-nor-non- 
perception), rung động trở nên rất nhẹ đến mức rất khó phát hiện. Tâm ở đó, nhưng 
thật khó để nhận biết có tâm ở đó.. 


Khi bạn thực hành Brahma Vihäras, họ sẽ đưa bạn đến vô sở hữu xứ, và là mức cao 
nhất bạn có thể đi, với Tứ Vô Lượng Tâm, bởi vì... 


18. Với chánh niệm, Sãriputta xuất khỏi định ấy. 


Tâm rất tinh tế, thật khó để biết liệu nó có ở đó hay không, và cách duy nhất bạn 
biết rằng bạn đã trải nghiệm là, khi bạn rời khỏi bậc thiền, bạn bắt đầu chiêm 
nghiệm lại về những gì đã diễn ra. 

Cảm giác/ cảm thọ vẫn còn đó mặc dù nó rất vi tế, và tưởng (perception) thì có khi 
ở đó và có khi không. Vì vậy, cách duy nhất bạn biết rằng bạn đã trải nghiệm điều 
này là bằng chiêm nghiệm lại những gì bạn trải qua khi ngồi thiền. 


Đây là lúc tôi sẽ yêu cầu: “Tôi thực sự muốn bạn đảm bảo rằng bạn đã phát triển 
thói quen thư giãn, liên tục, mọi lúc. Khi bạn vào tầng thiền này, bạn đang thư giãn 
một cách tự động. Việc thư giãn để làm gì? Khi bạn thư giãn, chuyển động sẽ ngày 
càng ít đi, cho đến khi cuối cùng bạn cũng đến trạng thái mà bạn không thể thực sự 
nhìn thấy nó, nhưng nó vẫn rung động một chút. 


Sau khi với chánh niệm xuất khỏi định ấy, Sãriputta thấy các pháp ấy thuộc về 
quá khứ, bị đoạn diệt, bị biến hoại: 


Bạn vẫn có được điều đó, mặc dù bạn đang ở tầng thiền phi tưởng phi phi tưởng xứ. 


“Như vậy các pháp ấy trước không có nơi ta, nay có hiện hữu, sau khi hiện 
hữu chúng đoạn diệt”. Sariputta đối với những pháp ấy cảm thấy không luyến 
ái, không chống đối, độc lập, không trói buộc, giải thoát, không hệ lụy, an trú 
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với tâm không hạn chế. Sariputta biết: “Còn có sự giải thoát hơn thế nữa. Đối 
với Sãriputta, còn có nhiều việc phải làm hơn thế nữa”. 

Vị ấy vẫn biết rằng còn nhiều việc phải làm. Khi vị ấy tiếp tục thư giãn ngày càng 
nhiều, sự rung động đó trở nên tĩnh lặng đến nỗi đột nhiên dừng lại. 


19. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Sãriputta vượt khỏi hoàn toàn Phi tưởng phi phi 
tưởng xứ, chứng và an trú Diệt thọ tưởng (định) (cessation of perception, 
feeling and consciousness) 


Giống như ai đó tắt đèn. Click! Không có cái gì ở đó; không có tưởng (perception); 
không có cảm giác (feeling); không có ý thức (consciousness). 


Sau khi thấy với trí tuệ, các lậu hoặc (taints) được đoạn tận. 
Bạn nhớ từ “trí tuệ” mà tôi đã nói lúc đầu. Điều đó có nghĩa gì? 
Khi Diệt thọ tưởng định xảy ra, nó sẽ kéo dài theo cách của nó. rồi khi ý thức, cảm 


giác và tri giác (tưởng) hoạt động trở lại, bạn có cơ hội nhìn thấy chính xác, rõ ràng, 
với chánh niệm sắc bén, từng mắt xích trong chuỗi Duyên Khởi. 


Bạn sẽ thấy rõ như khi nguyên nhân ko sinh khởi thì hệ quả không sinh khởi. Bạn 
sẽ thấy Diệt Đế, và với việc buông bỏ vô minh, bạn sẽ thấy Tứ diệu đế; đó là khi 
Nibbäna xảy ra; đó là khi tất cả các kiết sử được buông bỏ. Đây là sự chấm dứt của 
quá trình Duyên Khởi. 


20. Với chánh niệm, Sãriputta xuất khỏi định ấy. Sau khi với chánh niệm xuất 
khỏi định ấy, Sariputta thấy các pháp ấy thuộc về quá khứ, bị đoạn diệt, bị 
biến hoại: “Như vậy các pháp ấy, trước không có nơi ta, sau có hiện hữu, sau 
khi hiện hữu, chúng đoạn diệt”. 


Vị ấy nhìn thấy tất cả các trạng thái của pháp Duyên khởi và cách chúng chấm dứt. 


Sariputta đối với các pháp ấy cảm thấy không luyến ái, không chống đối, độc 
lập, không trói buộc, giải thoát, không hệ lụy, an trú với tâm không hạn chế. 
Sariputta biết: “Không có sự giải thoát nào vô thượng hơn thế nữa. Đối với 
Sariputta, không có việc phải làm nhiều hơn thế nữa”. 


Không còn gì nữa để đi xa hơn. Khi điều này xảy ra, tâm Ngài trở nên vô cùng sạch 
và rõ ràng, sự hiểu biết của Ngài ấy về pháp Duyên khởi không thể lay chuyển. Cùng 
với đó, Ngài ấy buông bỏ tất cả những gì có thể khiến tâm bất thiện. Ngài ấy chỉ có 
những ý nghĩ thiện. 

21. “Này các Tỷ-kheo, nếu nói một cách chơn chánh, một người có thể nói về 
người ấy như sau: “Người này được tự tại, được cứu cánh trong ánh giới, 
được tự tại, được cứu cánh trong ánh định, được tự tại, được cứu cánh trong 
ánh tuệ, được tự tại, được cứu cánh trong ánh giải thoát. Nói một cách chơn 
chánh về Sãriputta, người ấy có thể nói như sau: “Sãriputta được tự tại, được 
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cứu cánh trong ánh giới, được tự tại, được cứu cánh trong ánh định, được tự 
tại, được cứu cánh trong ánh tuệ, được tự tại, được cứu cánh trong ánh giải 
thoát”. 


22. Này các Tỷ-kheo, nếu nói một cách chơn chánh, một người có thể nói về 
người ấy như sau: “Người này là con chánh tông của ế Tôn, sanh ra từ miệng, 
sanh ra từ Pháp, do Pháp hóa thành, thừa tự Chánh pháp, không thừa tự vật 
chất”. Nói một cách chơn chánh về Sãriputta, người ấy có thể nói như sau: 
“Sariputta là con chánh tông của ế Tôn, sanh ra từ miệng, sanh ra từ Pháp, do 
Pháp hóa thành, thừa tự Chánh pháp, không thừa tự vật chất”. 


23. Sariputta, này các Tỷ-kheo, chơn chánh chuyển Pháp luân vô thượng đã 
được Như Lai chuyển vận. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Các vị Tỷ-kheo hoan hỷ tín thọ lời ế Tôn dạy. 


Bài Kinh đặc biệt này cho thấy chính xác rằng vipassana & samatha xâu chuỗi với 
nhau không tách rời, như hai con bò cùng kéo một xe. 


Chúng đi với nhau và kéo xe đến nơi bạn muốn. Chúng ta cần thực hành cả hai, 
không tách rời như Sãriputta đã thể hiện trong kinh nghiệm hành thiền của mình. 
Điều khác biệt tôi đang hướng bạn là cách ta buông những trở ngại và thư giãn. Chỉ 
cần thêm việc này (buông & thư giãn) vào thao tác thực hành, trải nghiệm thiền của 
bạn sẽ khác hoàn toàn. Bạn có thể thấy mọi điều mà Ngài Sariputta đã thấy. 


Điều này có thể xảy ra! Tôi biết nhiều vị tăng nghĩ rằng việc Nibbana trong đời này 
là bất khả thi, nên cố gắng làm gì? Tôi nói là hoàn toàn có thể. Hướng dẫn rất đơn 
giản: hãy buông mọi chướng ngại, thư giãn và quay về với đề mục hành thiền. Quá 
đơn giản. Nhưng tâm của chúng ta, thường thích mọi thứ biến thành phức tạp. 


Hãy quan sát sự chú tâm di chuyển. Tôi có những thiền sinh trải nghiệm tất cả 
những gì bài Kinh này đề cập đến. Tôi không nói họ là A-la-hán, nhưng họ đã thấy 
pháp Duyên Khởi thật sự và họ hiểu điều đó rất sâu sắc. Tôi biết rằng những điều 
này là có thể. 

Tôi có một thiền sinh. Cô ấy tham gia khóa tu tám ngày. Và cô ấy đã trải nghiệm tầng 
thiền Vô sở hữu xứ, chỉ trong tám ngày. Điều đó phù hợp với những gì Đức Phật 
thuyết giảng, rằng Giáo pháp này có hiệu lực ngay lập tức. Bạn có thể thấy nó ngay 
tại đây, ngay bây giờ. Hãy thực hành! 

Không quan trọng bạn đang làm gì; hãy quan sát tâm bạn. Nếu bạn bắt đầu đồng 
hóa (identify) với sự không hài lòng của bạn về điều này hoặc sự hài lòng của bạn 
về điều kia, ngay khi bạn nhận ra rằng tâm đang làm điều đó, hãy buông, thư giãn, 
và quay về đề mục hành thiền. 
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Hầu hết các bạn đang thực hành thiền Metta. Tại sao? Metta là đề mục có nhiều lợi 
thế. Một trong đó là sự tiến bộ nhanh hơn bât kì đề mục thiền nào khác. Nó đã bao 
gồm bốn nền tảng Chánh niệm (tứ niệm xứ), và có Nibbana là mục tiêu cuối cùng. 
Đây là biện pháp đi đến đích. Điều duy nhất là, đừng thêm bất cứ thứ gì, đừng bỏ đi 
bất cứ thứ gì (về cách thực hành). Chỉ khi tâm của bạn bị phân tâm, hãy buông khỏi 
đó, thư giãn và quay về. Nếu tâm quay lại điều lang thang, hãy chú ý đến việc đó đã 
xảy ra như thế nào; chuyện gì xảy ra đầu tiên; điều gì xảy ra sau đó; điều gì tiếp nữa? 


Khi bạn bắt đầu thấy điều đó, bạn bắt đầu thấy pháp Duyên Khởi. Bạn đang bắt đầu 
thấy cách bạn gây ra nỗi đau bằng việc có quan điểm trái với sự thật hiện tại. Bạn 
đang gây ra nỗi đau cho riêng bạn. Không điều gì tạo nên nỗi đau của bạn. Đó là sự 
dính mắc (attachment - chấp thủ) của riêng bạn vào cái đau. Sự dính mắc là gì? 

Sự dính mắc là: “Tôi đau quá! Cái đau này là tôi là của tôi. Tôi không thích nó, và tôi 
muốn nó thay đổi.” Hãy xem bạn tự gây ra bao nhiêu đau đớn cho mình! 

Các chướng ngại là vô cùng quan trọng bởi vì chúng cho thấy bạn đang dính mắc ở 
đâu. Khi bạn bắt đầu thấy được chướng ngại phát sinh thế nào, nó kéo tâm bạn ra 
sao và bạn bắt đầu buông chúng đi từng chút một, thì bạn sẽ có thể trải nghiệm 
Jhãnas. Các jhãnas không phải là thứ xa vời. Jhãnas có thể dễ dàng diễn ra trong thời 
gian ngắn, phụ thuộc vào cách bạn thực hành chính xác đến đâu. 

Tôi muốn nhẫn mạnh rằng đây không phải là phương pháp thực hành của tôi. Tôi 
đang đọc những điều này cho bạn từ giáo lý của Đức Phật. Tôi không có gì để làm 
với những thứ này. Tôi thực hành nó, nhưng đó không phải là tôi; đó không phải là 
phương pháp của tôi; đó là phương pháp Đức Phật hướng dẫn. 

Bạn càng làm đúng cách Đức Phật hướng dẫn, bạn càng thấy sự đúng đắn của Đức 
Phật. 

Tôi không có bất kỳ nghi ngờ gì về Đức Phật đúng hay sai. Bạn có thể nhận ra khi 
nghe tôi chia sẻ về Pháp. Tôi rất tin tưởng giáo lý của Đức Phật. 

Tôi không có bất kỳ nghỉ ngờ gì trong lời dạy của Ngài cả. Tôi cũng muốn bạn có 
điều đó. Rằng khi bạn thực hành, bạn thực sự có thể nhìn thấy và xác nhận những 
điều này cho chính mình. Bạn biết đấy, trong kinh Kãlãma, nó nói rất nhiều về việc: 
không tin những gì được viết, và không tin những gì truyền thống, và không tin bất 
cứ điều gì. 

Đức Phật nói: “Hãy đừng tin tôi.” Hãy tự thực hành và tự xác nhận. 

Rồi! Tôi đã nói rất dài. Có ai có câu hỏi nào không? 


ST: “Ngài ấy thiết lập chánh niệm trước mặt mình.” Điều đó nghĩa là gì? 
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Bante Vimalaramsi: Điều đó có nghĩa là anh ấy đang theo dõi những gì phát sinh 
trong tâm. Đó là một loại biểu thức của tiếng Anh. Nhưng thiết lập chánh niệm trước 
mặt bạn có nghĩa là những gì trước mặt bạn lúc này, bạn đang trải qua những suy 
nghĩ gì? Quan sát những gì trước mặt bạn ngay lúc đó có nghĩa là nhìn thấy những 
gì đang xảy ra với sự chú ý của tâm vào lúc đó. 


ST: Như thế nào mà phương pháp Bhante đang nói thay đổi những gì tôi đã thực 
hành với Vipassanã Miến Điện? 


Bante Vimalaramsi: Nó thay đổi mọi thứ bởi vì đó là một dạng tập trung hấp thụ đã 
được phát triển, kể cả các tầng Tuệ. Ngài Mahasi Sayadaw thực sự tuyệt vời vì ông 
đã điều chỉnh 9 tầng Tuệ trong Thanh Tịnh Đạo thành 16 tầng. 


Đó là một loại tập trung bị hút. Ñgay cả sát na Định cũng vậy ... Nó không giúp việc 
quan sát Duyên Khởi hoạt động như thế nào. Nó chỉ nhìn thấy một phần của quá 
trình và dán một nhãn lên đó. 


ST: Vì vậy, Vipassanäa nói rằng có khoảnh khắc Đạo Tuệ và Quả Tuệ. Nhưng những 
øì thây chia sẻ có vẻ khác. Liệu nó có giống nhau không? 


Bante Vimalaramsi: Tôi biết, và tôi đã hy vọng không ai sẽ hỏi tôi vì nó là câu hỏi 
khó. Bạn sẽ có trải nghiệm như là bị “ngất”, giống như kiểu mất điện. Mọi thứ dừng 
lại, nhưng nó không giống Diệt Thọ Tưởng Định. Vẫn còn một cảm thọ rất vi tế trong 
đó. Nó vẫn ở đó. Điều khác biệt thực sự là những gì xảy ra sau đó, và đó là, khi bạn 
thực hành những hiểu biết sâu sắc, bạn có sự xem xét lại tất cả bậc Tuệ (reviewing 
of all the insight knowledges). 


Khi bạn thực hành theo cách được mô tả trong Kinh điển, sau Diệt Thọ Tưởng Định, 
bạn sẽ thấy chuỗi Duyên Khởi. Đây là giáo lý cốt lõi của Đức Phật. Và đó là nơi trí 
tuệ của chúng ta được phát triển, bằng cách nhìn thấy trực tiếp điều đó. 


À, một điều khác mà họ nói đến là ngay trước khi sự cố mất điện này xảy ra, bạn 
thấy tầm quan trọng của tầng Tuệ với việc thấy vô thường (impermanence), khổ 
(suffering) và vô ngã (not self or not impersonal). Ngay trước khi điều đó xảy ra, 
theo Mahasi Sayadaw, bạn thấy sự vô thường, ba hoặc bốn lần rất nhanh liên tiếp, 
hoặc bạn thấy khổ ba hoặc bốn lần liên tiếp, hoặc bạn thấy anattä ba hoặc bốn lần 


^ ” 


nhanh chóng trong một hàng, và sau đó có “mất điện” này. 


Điều đó không đề cập đến trong kinh điển và tôi đã xác nhận với Mingun Sayadaw, 
một nhà sư rất uyên bác. 

VỊ ấy nói với tôi rằng có rất nhiều sự khác biệt giữa các bài chú giải (commentaries) 
và kinh điển. Tôi yêu cầu vị ấy xác nhận nhiều điều mà tôi đã nghiên cứu vì tôi đã 
thực hành Vipassanä suốt trong hai mươi năm. Sau khi tôi có kinh nghiệm này, tôi 
muốn có sự xác nhận. Vì vậy tôi đã đến những nhà sư rất giỏi để trao đổi. Khi tôi gặp 
Mingun Sayadaw và chia sẻ: “Trong Kinh có đề cập đến cận định hay sát na định 
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không?” Vị ấy nói “không”. Điều đó khiến tôi tự hỏi liệu 20 năm qua mình có thực 
hành đúng Chánh pháp không. 


Kinh nghiệm đó là như thế nào? Sau đó, tôi bắt đầu đi đến kinh điển, nhưng vì tôi 
vẫn lấy chú giải làm nguồn chính, tôi không thể hiểu kinh, cho đến khi tôi có ai đó 
bảo tôi cứ để các chú giải sang một bên, và đi sâu vào kinh điển. Và sau đó tất cả trở 
nên rất rõ ràng. 

ST: Thầy nghĩ thế nào về anattä khi có người định nghĩa là “không kiểm soát được”? 


Bante Vimalaramsi: Theo một cách nào đó, bạn có thể nói về anattä: "Anatta là 
không thể kiểm soát được,” nhưng “quy trình khách quan” là một cách dịch dễ hiểu 
hơn. 


Khi bạn nói “quy trình khách quan,” điều đó có nghĩa mọi việc diễn ra như cách nó 
cần diễn ra. Không ai tác động, không ai điều khiển, chúng là sự thật khách quan. 
Tôi đã dành nhiều thời gian để suy ngẫm và quyết định chọn từ “quy trình khách 
quan” (impersonal). 


Một trong những cuốn sách tôi yêu thích là Từ điển đồng nghĩa. Và tôi có nhiều hơn 
một cuốn. Tôi tra ba hoặc bốn từ điển đồng nghĩa với cùng một từ để chọn một từ 
dễ hiểu, đơn giản, nhưng chính xác. Thậm chí có một thiền sinh cho tôi Nguyên từ 
điển (etymology) tiếng Anh. Bây giờ tôi có thể xem và tìm kiếm tất cả những từ đồng 
nghĩa và sát nghĩa để chọn từ phù hợp. 


Okl Có ai có câu hỏi nào khác? 


Mọi người sẽ hạnh phúc chứ? Có phải mọi người sẽ mỉm cười? Đây là điều quan 
trọng. Ý tôi là phần quan trọng nhất là: quan sát, buông, thư giãn, trở về đối tượng 
hành thiền với nụ cười. Bạn có thể thực hành với tâm nhẹ nhàng, thoái mái. Bạn có 
thể thực hành thiền với niềm vui, như là một trò chơi vậy. Trong gần hai mươi năm, 
tôi đã quá nghiêm túc với việc thực hành thiền của mình. Sau đó tôi phát hiện rằng 
có thể thực hành trong niềm vui và kết quả tốt hơn nhiều. Đó là một phát hiện rất 
thú vị. 


Vâng! Bây giờ hãy cùng hồi hướng công đức! 


Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cõi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 
Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 


Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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MN-38: Kinh Đoạn Tận Ái 
Bài Kinh dài về diệt trừ Tham Ái 
(Mahatanhasankhaya Sutta) 


Vị Tỳ Kheo Sati đã tuyên bố một quan điểm sai lầm (tà kiến): thức tái sinh từ kiếp 
này sang kiếp khác, không cần điều kiện. Đức Phật đã chứng minh đây là tà kiến với 
Giáo Lý Duyên Khởi. Toàn bộ bài Kinh liên quan đến giải thích quy luật nhân quả của 
chúng sinh có ý thức. Để làm rõ việc này, Duyên Khởi đã được trình bày theo vài 
hướng khác nhau. 


Trình bày vào 24 tháng 2 năm 2006 tại Trung tâm Vipassana Dhamma Deng, Joshua 
Tree, California. 


BV: Đây là một bài kinh rất thú vị, các bạn chú ý lắng nghe. Rồi mọi thứ sẽ trở nên 
rõ ràng! 


Như vầy tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn ở Savatthi (Xá-vệ) tại Jetavana (Kỳ-đà Lâm), vườn 
ông Anathapindika (Cấp Cô Độc). 


Lúc bấy giờ, Tỷ-kheo tên là Sati, con của người đánh cá, khởi lên ác tà kiến 
như sau: “Theo như tôi hiểu pháp Thế Tôn thuyết giảng, thì thức này dong 
ruổi, luân chuyển nhưng không đổi khác”. 


Một số đông Tỷ-kheo nghe như sau: “Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, 
khởi lên ác tà kiến như sau: “Theo như tôi hiểu pháp Thế Tôn thuyết giảng, 
thì thức này dong ruổi, luân chuyển nhưng không đổi khác”. Rồi những Tỷ- 
kheo ấy đi đến chỗ Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, khi đến xong liền nói 
với Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá như sau 


—Này Hiền giả Sati, có đúng sự thật chăng, Hiền giả khởi lên ác tà kiến như 
sau: “Theo như tôi hiểu pháp Thế Tôn thuyết giảng thì thức này dong ruổi, 


luân chuyển nhưng không đổi khác”. 


— Thật sự là vậy, chư Hiền, theo như tôi hiểu pháp Thế Tôn thuyết giảng, thì 
thức này dong ruổi, luân chuyển nhưng không đổi khác. 


Rồi những Tỷ-kheo ấy muốn Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, từ bỏ ác tà 
kiến ấy, liền cật vấn, nạn vấn lý do, thảo luận 
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—Hiền giả Sati, chớ nói như vậy, chớ xuyên tạc Thế Tôn. Xuyên tạc Thế Tôn 
là không tốt. Thế Tôn không có nói như vậy. Hiền giả Sati, Thế Tôn đã dùng 
nhiều pháp môn nói thức do duyên khởi; không có duyên thì thức không hiện 
khởi. 


Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, dù được các Tỷ-kheo ấy cật vấn, thảo 
luận, vẫn nói lên ác tà kiến ấy, cứng đầu chấp chặt, nắm chặt tà kiến ấy. 


— Thật sự là vậy, chư Hiền. Theo như tôi hiểu pháp Thế Tôn thuyết giảng thì 
thức này dong ruổi, luân chuyển, nhưng không đổi khác. 


Vì các Tỷ-kheo ấy không thể làm cho Tỷ-kheo Sati, con người đánh cá từ bỏ 
ác tà kiến ấy, nên các vị ấy đến chỗ Thế Tôn ở, khi đến xong, đảnh lễ Ngài rồi 
ngồi xuống một bên. Sau khi ngồi xuống một bên, những Tỷ-kheo ấy bạch Thế 
Tôn 


—Bạch Thế Tôn, Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, khởi lên ác tà kiến như 
sau: “Theo tôi hiểu pháp Thế Tôn thuyết giảng thì thức này dong ruổi, luân 
chuyển, nhưng không đổi khác”. Bạch Thế Tôn, chúng con nghe: “Tỷ-kheo 
Sati, con của người đánh cá khởi lên ác tà kiến như sau: “Theo tôi hiểu pháp 
Thế Tôn thuyết giảng thì thức này dong ruổi, luân chuyển, nhưng không đổi 
khác” ”. Bạch Thế Tôn, rồi chúng con đi đến chỗ Tỷ-kheo Sati, con của người 
đánh cá ở, khi đến xong, liền nói với Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá: 


“—Này Hiền giả Sati, có đúng sự thật chăng? Hiền giả khởi lên ác tà kiến như 
sau: “Theo tôi hiểu, pháp Thế Tôn thuyết giảng thì thức này dong ruổi, luân 
chuyển nhưng không đổi khác”. 

Bạch Thế Tôn, khi nghe nói vậy, Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá nói với 
chúng con như sau: 


“— Thật sự là vậy, chư Hiền. Theo như tôi hiểu thì thức này dong ruổi, luân 
chuyển nhưng không đổi khác. 


Bạch Thế Tôn, chúng con muốn khiến Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, 
từ bỏ ác tà kiến ấy, liền cật vấn, nạn vấn lý do, thảo luận: 


“— Hiền giả Sati chớ có nói như vậy. Chớ có xuyên tạc Thế Tôn. Xuyên tạc Thế 
Tôn là không tốt. Thế Tôn không có nói như vậy. Hiền giả Sati, Thế Tôn đã 
dùng nhiều pháp môn nói thức do duyên khởi, không có duyên thì thức 
không hiện khởi. 


“Bạch Thế Tôn, Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá dầu cho được chúng con 
cật vấn, nạn vấn lý do, thảo luận, vẫn nói lên ác tà kiến ấy, cứng đầu, chấp 
chặt, nắm chặt tà kiến ấy: 
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“_—Thật sự là vậy, theo tôi hiểu, Thế Tôn thuyết giảng thì thức này dong ruổi, 
luân chuyển nhưng không đổi khác”. 


Bạch Thế Tôn, vì chúng con không thể làm cho Tỷ-kheo Sati, con của người 
đánh cá, từ bỏ ác tà kiến ấy, nên chúng con đến hỏi Thế Tôn ý nghĩa này.” 
Rồi Thế Tôn gọi một Tỷ-kheo khác 

—Này Tỷ-kheo, hãy đi và nhân danh Ta, gọi Tỷ-kheo Sati, con của người đánh 
cá: “Hiền giả Sati, bậc Đạo Sư gọi Hiền giả”. 

— Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 


Tỷ-kheo ấy vâng lời Thế Tôn, đến chỗ Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, 
sau khi đến, liền nói với Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá 


—Hiền giả Sati, bậc Đạo Sư gọi Hiền giả. 

— Thưa vâng, Hiền giả 

Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá đáp lời Tỷ-kheo ấy, đi đến chỗ Thế Tôn 
ở, sau khi đến, đảnh lễ Thế Tôn rồi ngồi xuống một bên. Thế Tôn nói với Tỷ- 
kheo Sati, con của người đánh cá, đang ngồi xuống một bên 

—Này Sati, có thật chăng, Ông khởi lên ác tà kiến như sau: “Theo như tôi hiểu 


pháp Thế Tôn thuyết giảng, thì thức này dong ruổi, luân chuyển nhưng không 
đổi khác”? 


— Thật sư là vậy, bạch Thế Tôn. Theo như con hiểu pháp Thế Tôn thuyết 
giảng, thì thức này dong ruổi, luân chuyển nhưng không đổi khác. 

—Này Sati, thế nào là thức ấy? 

—Bạch Thế Tôn, chính thức ấy nói cảm thọ, thọ lãnh chỗ này, chỗ kia, kết quả 
các hành động thiện ác. 

—Này kẻ mê mờ kia, 

Khi mà Đức Phật sử dụng từ này thì đó dấu hiệu chỉ trích rất nặng. 


Vì ai mà Ông lại hiểu pháp Ta thuyết giảng như vậy. Này kẻ mê mờ kia, có 
phải chăng, Ta đã dùng nhiều pháp môn nói là thức do duyên khởi, không có 
duyên, thì thức không hiện khởi? Và này kẻ mê mờ kia, không những Ông 
xuyên tạc Ta, vì Ông đã tự chấp thủ sai lạc, Ông còn tự phá hoại Ông và tạo 
nên nhiều tổn đức. Này kẻ mê mờ kia, và như vậy sẽ đưa đến bất hạnh và đau 
khổ lâu dài cho Ông. 
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Chúng ta vẫn đang nói về Sati, con người đánh cá, 2500 năm sau. Điều này đúng 
nhỉ? 


Rồi Thế Tôn gọi các Tỷ-kheo 


—Chư Tỷ-kheo, các Ông nghĩ thế nào? Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, 
có thể khởi lên tia lửa sáng gì trong Pháp, Luật này không? 


—Bạch Thế Tôn, làm sao có thể có được, không thể được, bạch Thế Tôn. 


Được nói vậy, Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, im lặng, hổ người, thụt 
vai, cúi đầu, lo âu, câm miệng. Rồi Thế Tôn sau khi biết được Tỷ-kheo Sati, 
con của người đánh cá, đang im lặng, hổ ngươi, thụt vai, cúi đầu, lo âu, câm 
miệng, bèn nói với Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá 


—Này kẻ mê mờ kia, người ta sẽ biết Ông qua ác tà kiến của chính Ông. Ở đây, 
Ta sẽ hỏi các Tỷ-kheo. 


Rồi Thế Tôn gọi các Tỷ-kheo 


—Chư Tỷ-kheo, các Ông có hiểu pháp Ta thuyết giảng giống như Tỷ-kheo Sati, 
con của người đánh cá này, không những đã xuyên tạc Ta vì đã tự chấp thủ 
sai lạc, mà còn tự phá hoại mình và tạo nên nhiều tổn đức? 


—Bạch Thế Tôn, không. Bạch Thế Tôn, Thế Tôn đã dùng nhiều pháp môn nói 
thức do duyên khởi, không có duyên, thức không hiện khởi. 


—Lành thay, chư Tỷ-kheo, lành thay, chư Tỷ-kheo, các Ông hiểu pháp Ta 
thuyết giảng như vậy! Chư Tỷ-kheo, Ta đã dùng nhiều pháp môn nói thức do 
duyên khởi. Không có duyên, thức không hiện khởi. Nhưng Tỷ-kheo Sati, con 
của người đánh cá, không những xuyên tạc Ta vì đã tự chấp thủ sai lạc, còn 
tự phá hoại mình và tạo nên nhiều tổn đức, và như vậy sẽ đưa đến bất hạnh 
và đau khổ lâu dài cho kẻ mê mờ ấy. 


Việc đã diễn ra là Sati, con người đánh cá, đã hoàn tục và chỉ trích nặng nề những 
øì Đức Phật giảng dạy. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên mà thức sanh, và thức ấy có tên tùy theo duyên 
ấy. Do duyên mắt và các sắc, thức sanh, và thức ấy có tên là nhãn thức. Do 
duyên tai và các tiếng, thức sanh, và thức ấy có tên là nhĩ thức. Do duyên mũi 
và các hương, thức sanh, và thức ấy có tên là tỷ thức. Do duyên lưỡi và các vị, 
thức sanh, và thức ấy có tên là thiệt thức. Do duyên thân và các xúc, thức sanh 
và thức ấy có tên là thân thức. Do duyên ý và các pháp, thức sanh, và thức ấy 
có tên là ý thức. Này các Tỷ-kheo, do duyên nào lửa sanh và lửa ấy có tên tùy 
theo duyên ấy: duyên củi, lửa sanh, lửa ấy gọi là lửa củi. Duyên vỏ gỗ bào, lửa 
sanh, lửa ấy gọi là lửa vỏ bào. Duyên cỏ, lửa sanh, lửa ấy gọi là lửa cỏ. Duyên 
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phân bò, lửa sanh, lửa ấy gọi là lửa phân bò. Duyên trấu, lửa sanh, lửa ấy gọi 
là lửa trấu. Duyên đống rác, lửa sanh, lửa ấy gọi là lửa đống rác. Cũng vậy, 
này các Tỷ-kheo, do duyên, thức sanh, và thức ấy có tên tùy theo duyên ấy. 
Do duyên mắt và các sắc, thức sanh, và thức ấy có tên là nhãn thức. Do duyên 
tai và các tiếng, thức sanh, và thức ấy có tên là nhĩ thức. Do duyên mũi và các 
hương, thức sanh, và thức ấy có tên và tỷ thức. Do duyên lưỡi và các vị, thức 
sanh, và thức ấy có tên là thiệt thức. Do duyên thân và các xúc, thức sanh, và 
thức ấy có tên là thân thức. Do duyên ý và các pháp, thức sanh, và thức ấy có 
tên là ý thức. 

Này các Tỷ-kheo, các Ông có thấy sanh vật này không? 

—Bạch Thế Tôn, có thấy. 

- -Này các Tỷ-kheo, các Ông có thấy sự tác thành sanh vật do món ăn ấy không? 
—Bạch Thế Tôn, có thấy. 


—Này các Tỷ-kheo, các Ông có thấy, do sự đoạn diệt các món ăn ấy, sanh vật 
ấy cũng bị đoạn diệt không? 


Bạch Thế Tôn, có thấy. 
Thức ăn là gì? Với mắt, đó là hình ảnh và màu sắc. Với tai đó là âm thanh. 


—Này các Tỷ-kheo, vì do dự nên nghi hoặc sanh. Sanh vật này có thể không 
có mặt? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, vì do dự nên nghỉ hoặc sanh. Sự tác thành của món ăn ấy 
có thể có hay không? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, vì do dự nên nghỉ hoặc sanh. Do sự đoạn diệt các món ăn 
ấy, sanh vật ấy có thể bị đoạn diệt hay không bị đoạn diệt? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, nếu thấy như thật với chánh trí tuệ, thì sự nghỉ ngờ này 
được trừ diệt. Sanh vật này có thể không có mặt? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, nếu thấy như thật với chánh trí tuệ, thì sự nghỉ ngờ này 
được trừ diệt. Sự tác thành của món ăn ấy có thể có hay không? 
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—Bạch Thế Tôn, có vậy. 

—Này các Tỷ-kheo, nếu thấy như thật với chánh trí tuệ, thì sự nghỉ ngờ này 
được trừ diệt. Do sự đoạn diệt các món ăn ấy, sanh vật có thể bị đoạn diệt hay 
không bị đoạn diệt? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, sanh vật này có mặt, (đối với vấn đề này), ở đây, các Ông 
có phải không có nghi hoặc không? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, sự tác thành của món ăn ấy, (đối với vấn đề này), ở đây, 
các Ông có phải không có nghi hoặc không? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, do sự đoạn diệt các món ăn ấy, sanh vật ấy có thể bị đoạn 
diệt, (đối với vấn đề này), ở đây, các Ông có phải không có nghi hoặc không? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


—Này các Tỷ-kheo, sanh vật này có mặt, (đối với vấn đề này) có phải các Ông 
khéo thấy nhờ như thật chánh trí tuệ không? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 


- Này các Tỷ-kheo, sự hiện hữu của sanh vật ấy là do các món ăn ấy tác thành, 
... này, có phải các Ông khéo thấy nhờ như thật chánh trí tuệ không? 


—Bạch Thế Tôn, có vậy. 

—Này các Tỷ-kheo, do sự đoạn diệt các món ăn ấy, sanh vật ấy có thể bị đoạn 
diệt, (đối với vấn đề này), có phải các Ông khéo thấy nhờ như thật chánh trí 
tuệ không? 


Đức Phật đang hỏi liệu các vị Tỳ Kheo có thực chứng (trải nghiệm trực tiếp) không. 


—Này các Tỷ-kheo, đối với tri kiến này được thanh tịnh như vậy, được làm 
cho trong sáng như vậy, nếu các Ông chấp trước, lấy làm hãnh diện, truy cầu, 
xem là của mình, thì này các Tỷ-kheo, các Ông có thể hiểu ví dụ chiếc bè, nói 
Pháp được giảng dạy là để đưa vượt qua, không phải để nắm lấy? 


—Bạch Thế Tôn, không. 
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Nếu bạn dính mắc vào quan điểm này, bạn không tuân theo điều Đức Phật giảng 
dạy - Hãy chỉ quan sát, cho phép nó ở đó, không tác động. 


—Nhưnng này các Tỷ-kheo, đối với tri kiến này được thanh tịnh như vậy, được 
làm cho trong sáng như vậy, nếu các Ông không chấp trước, không lấy làm 
hãnh diện, không truy cầu, không xem là của mình, thì này các Tỷ-kheo, các 
Ông có thể hiểu ví dụ của mình, thì này các Tỷ-kheo, các Ông có thể hiểu ví dụ 
là của mình, thì này các Tỷ-kheo, các Ông có thể ví dụ chiếc bè, nói Pháp được 
giảng dạy là để đưa vượt qua, không phải để nắm lấy? 


—Bạch Thế Tôn, có. 


—Này các Tỷ-kheo, có bốn món ăn giúp cho an trú các loài hữu tình đã sanh 
hay phò trợ các loài hữu tình sẽ sanh. Thế nào là bốn? Đoàn thực hoặc thô 
hoặc tế, thứ hai là xúc thực, thứ ba là tư niệm thực, và thứ tư là thức thực. 


Và này các Tỷ-kheo bốn món ăn này, lấy gì làm nhân duyên, lấy gì làm tập 
khởi, lấy gì làm sanh chủng, lấy gì làm nguyên nhân? Bốn món ăn này lấy ái 
làm nhân duyên, lấy ái làm tập khởi, lấy ái làm sanh chủng, lấy ái làm nguyên 
nhân. 

Ái (Tham Ái - tanha) được biểu hiện thế nào? Căng thẳng trong thân và tâm. Đó là 
cách mà bạn nhận biết được Tham Ái. Đó là lý do tại sao Tham Ái là mắt xích yếu 
trong chuỗi Thập Nhị Nhân Duyên. Tham Ái không phải đặc biệt mạnh mẽ nhưng 
lại đặc biệt bền vững. Được cái là nó không quá khó để buông, chỉ cần hành giả 
nhận biết được và thư giãn là đủ. 


Này các Tỷ-kheo, ái này lấy gì làm nhân duyên, lấy gì làm tập khởi, lấy gì làm 
sanh chủng, lấy gì làm nguyên nhân? Ái lấy thọ làm nhân duyên, lấy thọ làm 
tập khởi, lấy thọ làm sanh chủng, lấy thọ làm nguyên nhân. Này các Tỷ-kheo, 
thọ này lấy gì làm nguyên nhân, lấy gì làm tập khởi, lấy gì làm sanh chủng, lấy 
gì làm nguyên nhân? Thọ lấy xúc làm nhân duyên, lấy xúc làm tập khởi, lấy 
xúc làm sanh chủng, lấy xúc làm nguyên nhân. Này các Tỷ-kheo, xúc này lấy 
gì làm nhân duyên, lấy gì làm tập khởi, lấy gì làm sanh chủng, lấy gì làm 
nguyên nhân? Xúc lấy sáu nhập làm nhân duyên, lấy sáu nhập làm tập khởi, 
lấy sáu nhập làm sanh chủng, lấy sáu nhập làm nguyên nhân. Này các Tỷ- 
kheo, sáu nhập này lấy gì làm nhân duyên, lấy gì làm tập khởi, lấy gì làm sanh 
chủng, lấy gì làm nguyên nhân? Sáu nhập lấy danh sắc làm nhân duyên, lấy 
danh sắc làm tập khởi, lấy danh sắc làm sanh chủng, lấy danh sắc làm nguyên 
nhân. Này các Tỷ-kheo, danh sắc này lấy gì làm nhân duyên, lấy gì làm tập 
khởi, lấy gì làm sanh chủng, lấy gì làm nguyên nhân? Danh sắc lấy thức làm 
nhân duyên, lấy thức là tập khởi, lấy thức làm sanh chủng, lấy thức làm 
nguyên nhân. Này các Tỷ-kheo, thức này lấy gì làm nhân duyên, lấy gì làm tập 
khởi, lấy gì làm sanh chủng, lấy gì làm nguyên nhân? Thức lấy hành làm nhân 
duyên, lấy hành làm tập khởi, lấy hành làm sanh chủng, lấy hành làm nguyên 
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nhân. Này các Tỷ-kheo, các hành này lấy gì làm nhân duyên, lấy gì làm tập 
khởi, lấy gì làm sanh chủng, lấy gì làm nguyên nhân? Các hành lấy vô minh 
làm nhân duyên, lấy vô minh làm tập khởi, lấy vô minh làm sanh chủng, lấy 
vô mỉnh làm nguyên nhân. 


Vô Minh (Ignorance - Avij/a) là gì? Vô Minh là không hiểu về Tứ Diệu Đế. Vô Minh 
luôn liên quan tới việc không thấy rõ Tứ Diệu Đế. 


Tại sao điều đó diễn ra? Bởi vì ta vơ mọi thứ vào mình và nghĩ rằng đó là ta, của ta. 
Và chúng ta bỏ qua sự thật là có đau khổ, có nguyên nhân của đau khổ, có diệt khổ 
và có con đường dẫn tới diệt khổ. 


Như vậy, này các Tỷ-kheo, vô minh duyên hành, hành duyên thức, thức duyên 
danh sắc, danh sắc duyên sáu nhập, sáu nhập duyên xúc, xúc duyên thọ, thọ 
duyên ái, ái duyên thủ, thủ duyên hữu, hữu duyên sanh, 


“Hữu” (Being - Bhava) là cách dịch trong bản Kinh này. Chúng ta hãy thay thế bằng 
“tập khí” hoặc “hệ thống thói quen” (habitual tendency) 

sanh duyên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não được hiện hữu. Như vậy là sự tập 
khởi của toàn bộ khổ uẩn này. 

Trước đã nói: Sanh duyên già, chết (Do duyên sanh nên già, chết hiện khởi). 
Này các Tỷ-kheo, sanh duyên già, chết có phải không? Hay ở đây (nghĩa) như 
thế nào? 

—Bạch Thế Tôn, sanh duyên già, chết. Như vậy đối với chúng con, (nghĩa) ở 
đây là vậy: Sanh duyên già, chết. 

— Trước đã nói: hữu duyên sanh. Này các Tỷ-kheo, hữu duyên sanh có phải 
không? Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 

—Bạch Thế Tôn, hữu duyên sanh. Như vậy, đối với chúng con, (nghĩa) ở đây 
là vậy: Hữu duyên sanh. 

— Trước đã nói: Thủ duyên hữu. Này các Tỷ-kheo, thủ duyên hữu có phải 
không? Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 

—Bạch Thế Tôn, thủ duyên hữu. Như vậy với chúng con, (nghĩa) ở đây là: Thủ 
duyên hữu. 

—Trước đã nói: Ái duyên thủ. Này các Tỷ-kheo, ái duyên thủ có phải không? 
Hay ở đây, (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, ái duyên thủ. Như vậy với chúng con, (nghĩa) ở đây là vậy: 
Ái duyên thủ. 
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— Trước đã nói: Thọ duyên ái. Này các Tỷ-kheo, thọ duyên ái có phải không? 
Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, thọ duyên ái. Như vậy với chúng con, (nghĩa) ở đây là vậy: 
Thọ duyên ái. 


- Trước đã nói: Xúc duyên thọ. Này các Tỷ-kheo, xúc duyên thọ có phải không? 
Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, xúc duyên thọ. Như vậy với chúng con, (nghĩa) ở đây là: Xúc 
duyên thọ. 


— Trước đã nói: Sáu nhập duyên xúc. Này các Tỷ-kheo, sáu nhập duyên xúc 
có phải không? Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, sáu nhập duyên xúc. Như vậy đối với chúng con, (nghĩa) ở 
đây là vậy: Sáu nhập duyên xúc. 


—Trước đã nói: Danh sắc duyên sáu nhập. Này các Tỷ-kheo, danh sắc duyên 
sáu nhập có phải không? Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, danh sắc duyên sáu nhập. Như vậy đối với chúng con, 
(nghĩa) ở đây là vậy: Danh sắc duyên sáu nhập. 


Danh sắc, trong tiếng Pali là naäma rũpa, và thường được dịch là danh và sắc. Cách 
dịch này rất khó hiểu. Nhưng nếu bạn dịch là “tinh thần” và “vật chất” thì dễ hiểu 
hơn nhiều. Một lát nữa tôi sẽ đi qua định nghĩa của từng mắt xích. 


—Trước đã nói: Thức duyên danh sắc. Này các Tỷ-kheo, thức duyên danh sắc 
có phải không? Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, thức duyên danh sắc. Như vậy đối với chúng con, (nghĩa) ở 
đây là vậy: Thức duyên danh sắc. 


— Trước đã nói: Hành duyên thức. Này các Tỷ-kheo, hành duyên thức có phải 
không? Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, hành duyên thức. Như vậy, đối với chúng con, (nghĩa) ở đây 
là vậy: Hành duyên thức. 


— Trước đã nói: Vô minh duyên hành. Này các Tỷ-kheo, vô minh duyên hành 
có phải không? Hay ở đây (nghĩa) như thế nào? 


—Bạch Thế Tôn, vô minh duyên hành. Như vậy đối với chúng con (nghĩa) ở 
đây là vậy: Vô minh duyên hành. 

—Lành thay, này các Tỷ-kheo! Các Ông nói như vậy và Ta cũng nói như vậy: 
“Cái này có nên cái kia có, cái này sanh nên cái kia sanh”, như vô mỉnh duyên 
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hành, hành duyên thức, thức duyên danh sắc, danh sắc duyên sáu nhập, sáu 
nhập duyên xúc, xúc duyên thọ, thọ duyên ái, ái duyên thủ, thủ duyên hữu, 
hữu duyên sanh, sanh duyên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não cùng sanh khởi. 
Như vậy, là sự tập khởi của toàn bộ khổ uấn này. 


Bây giờ đi đến định nghĩa. Bây giờ hãy mở Tương Ưng Bộ Kinh, bài Kinh Phân Tích 
Duyên Khởi (Chương 3). 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là già, chết? Cái gì thuộc chúng sanh này hay 
chúng sanh khác, thuộc bộ loại chúng sanh này hay thuộc bộ loại chúng sanh 
khác, bị già, yếu, suy nhược, răng rụng, tóc bạc, da nhăn, tuổi thọ tàn lụi, các 
căn chín muôồi. Đây gọi là già. 

Tôi cảm nhận rõ từng điều ở đây, ha ha! 


Cái gì thuộc chúng sanh này hay chúng sanh khác, thuộc bộ loại chúng sanh 
này hay thuộc bộ loại chúng sanh khác, sự từ bỏ, hủy hoại, tiêu mất, tử vong, 
các uẩn hư hoại, thân thể vứt bỏ. Đây gọi là chết. Như vậy, đây là già, đây là 
chết. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là già, chết. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là sanh? Cái gì thuộc chúng sanh này hay chúng 
sanh khác, thuộc bộ loại chúng sanh này hay thuộc bộ loại chúng sanh khác 
bị sanh, xuất sanh, giáng sanh, đản sanh, sự xuất hiện các uẩn, sự thành tựu 
các xứ. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là sanh. 

Và này các Tỷ-kheo, thế nào là hữu? 

Đây là Tập Khí”; khi tôi đề cập về Tập Khí, nó thuộc về Dục Hữu. Bởi vì đây là cách 
mình có thể quan sát được thực tế. Rồi ta sẽ quay lại. 

Này các Tỷ-kheo, có ba hữu này: Dục hữu, Sắc hữu, Vô sắc hữu. Này các Tỷ- 
kheo, đây gọi là hữu. 

Sắc Hữu là các bậc thiền dưới: sơ thiền, nhị thiền, tam thiền. Và Vô Sắc Hữu là các 
tầng thiền vô sắc: không vô biên xứ, thức vô biên xứ, vô sở hữu xứ và phi tưởng phi 
phi tưởng xứ. 

Và này các Tỷ-kheo, thế nào là thủ? Này các Tỷ-kheo, có bốn thủ này: dục thủ, 
kiến thủ, giới cấm thủ, 


Các nghi thức và phong tục, tin rằng các nghi thức và phong tục có thể dẫn tới 
Nibbana, hoặc có thể mang ta đến Nibbana. 


ngã luận thủ. Này các Tỷ—kheo, đây gọi là thủ. 
Trong mắt xích “Chấp Thủ” (Clinging - Upadana) này, bạn đã từng nghe tôi chia sẻ 


về việc suy nghĩ, và việc này liên quan tới góc nhìn và quan điểm. Tôi cũng chia sẻ 
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về những khái niệm (concepts) điều này cũng liên quan tới góc nhìn. Tôi cũng đã 
chia sẻ về việc nếu buông bỏ Tham Ái thì sẽ không còn Chấp Thủ. Điều này có nghĩa 
bạn buông bỏ góc nhìn trong một khoảng khắc, đồng nghĩa buông bỏ các khái niệm. 
Bạn cũng buông bỏ niềm tin là có một cái tôi cá nhân trong khoảng khắc đó. Khi 
bạn lặp lại điều này liên tục, bạn sẽ bắt đầu cảm nhận được. 


Đây cũng là lý do tại sao khi chướng ngại bồn chồn (trạo cử) nổi lên, bạn cần coi đó 
là một người bạn thân. Bởi vì lúc đó, sẽ có những suy nghĩ, những khái niệm, những 
ý tưởng về việc bạn thích cái này bạn không thích cái kia, đại loại thế. Và khi bạn 
buông bỏ những niềm tin rằng những dòng suy nghĩ và khái niệm kia là của bạn, 
bạn sẽ bắt đầu thấy đây chỉ là vô thường. Những suy nghĩ và cảm giác đó không 
phải của bạn. Nó đến rồi đi theo quy luật khách quan. 

Khởi đầu của việc hình thành niềm tin “tôi - của tôi” là Tham Ái, và việc bồi đắp 
niềm tin này là Chấp Thủ. 

Một vấn đề tôi thấy là nhiều người đang đặt Tham Ái và Chấp Thủ vào làm một và 
nói rằng đó là dính mắc (grasping). Theo nghĩa nông, họ nói đúng. Nhưng khi quan 
sát kĩ hơn, bạn bắt đầu thấy đây là hai cái khác nhau, và không thể đặt chúng cùng 
với nhau. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là ái? Này các Tỷ-kheo, có sáu ái này: sắc ái, thanh 
ái, hương ái, vị ái, xúc ái, pháp ái. Này các Tỷ—kheo, đây gọi là ái. 

Đó là việc “Tôi thích, tôi không thích” tại các cửa giác quan. Tại mỗi cửa giác quan 
luôn có cảm giác và Tham Ái chờ trực. Đấy là lý do tại sao việc nhận biết cảm giác 
sinh khởi ở các cửa giác quan là cực kì quan trọng. Ngay khi bạn nhận biết được 
cảm giác (cảm thọ) rồi bạn thư giãn, bạn sẽ không còn Tham Ái và những mắt xích 
còn lại trong Duyên Khởi không còn phát sinh. Đây là lý do tại sao tâm trí của bạn 
trở nên trong sáng và an tĩnh. Bởi vì khoảng khắc đó, bạn buông bỏ mọi khái niệm, 
bạn quan sát quá trình này chỉ là quá trình. Nó không mang tính cá nhân. Nó không 
có “ai” đằng sau đó. Tất cả phát sinh bởi vì có điều kiện (nguyên nhân). Khi bạn 
buông bỏ Tham Ái, sẽ không còn “tôi” “của tôi”. 

Và này các Tỷ-kheo, thế nào là thọ? Này các Tỷ-kheo, có sáu thọ này: thọ do 
nhãn xúc sanh; thọ do nhĩ xúc sanh; thọ do tỷ xúc sanh; thọ do thiệt xúc sanh; 
thọ do thân xúc sanh; thọ do ý xúc sanh. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là thọ. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là xúc? Này các Tỷ-kheo, có sáu xúc này: nhãn 
xúc, nhĩ xúc, tỷ xúc, thiệt xúc, thân xúc, ý xúc. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là xúc. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là sáu xứ? Nhãn xứ, nhĩ xứ, tỷ xứ, thiệt xứ, thân 
xứ, ý xứ. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là sáu xứ. 
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Và này các Tỷ-kheo, thế nào là danh sắc? Thọ, tưởng, tư, xúc, tác ý; đây gọi là 
danh. Bốn đại chủng và sắc do bốn đại chủng tạo ra; đây gọi là sắc. Như vậy, 
đây là danh, đây là sắc. Đây gọi là danh sắc. 


Khi có cảm giác khởi lên, có vẻ là nó thuộc về mặt vật chất (sắc), đúng không? Không 
phải, đó thuộc về tinh thần (danh). Đó là cảm giác thuộc về tâm mặc dù nó diễn ra 
tại các cửa giác quan. Đấy là lý do tại sao 2 cái này luôn đi cùng nhau (danh & sắc). 
Bạn phải có đủ 4 nguyên tố với tất cả nhưng biểu hiện (hình tướng) của nó: nguyên 
tố lửa, đất, nước, không khí. Bạn phải có đủ 4 nguyên tố này thì cơ thể vật lý của 
bạn mới hình thành. Và 4 nguyên tố này cũng tạo nên vũ trụ tự nhiên đang tồn tại. 


Việc nhận ra điều này và mối liên hệ không tách rời giữa vật chất và tinh thần là 
một trong những điều cực kì đặc thù của Phật học. Tinh thần và vật chất phụ thuộc 
lẫn nhau để tồn tại. Khi bạn thực hành thiền và đặc biệt loại thiền tập trung một 
điểm (one-pointed concentration), bạn sẽ mất hết cảm thọ (cảm giác) trên cơ thể. 
Chắc bạn còn nhớ vài hôm trước, chúng ta có thảo luận về Kinh Bất Đoạn (bài số 
111, Kinh Trung Bộ, Anupada Sutta). Xúc (phassa) có mặt cho đến bậc thiền Vô sở 
hữu xứ. Nói cách khác, bạn có cơ thể vật lý, và khi có Xúc, Thọ (cảm giác) phát sinh. 
Khi bạn ở trong các tầng thiền vô sắc, bạn sẽ không nhận biết được cơ thể trừ khi 
có sự xúc chạm (Xúc). Bạn có thể cảm thấy gió chạm vào mặt, hoặc kiến bò trên 
người. Tuy nhiên tâm Xả (tâm quân bình, cân bằng) rất tốt nên Tâm bạn không bị 
rung động hay ảnh hưởng chút nào. Đây là điều khác biệt giữa điều Đức Phật dạy 
và điều được dạy trước thời Đức Phật. 


Khi bạn thực hành thiền tập trung vào một điểm, sức tập trung của bạn dần mạnh 
và sâu đến mức không cảm nhận được cơ thể. Bởi vì lúc đó bạn quá tập trung vào 
một điểm. Khi hành giả thực hành thiền tập trung một điểm, người đó sẽ có nhiều 
căng thẳng và khó chịu trong đầu. Tôi đã gặp rất rất rất nhiều người thực hành 
những phương pháp tập trung một điểm khác nhau. Có những người bị đau như bị 
kim nóng đâm xuyên vào đầu. 


Cách hướng dẫn phổ biến của người thực hành thiền tập trung một điểm thường 
là “đừng để ý đến cái đau đó, rồi nó sẽ biến mất, cứ tiếp tục thực hành”. Cách hướng 
dẫn này, với tôi, không phải là sự tỉnh thức. Bạn tiếp tục rèn luyện tập trung vào 
một điểm. Việc tập trung này trở nên mạnh mẽ đến mức bạn không còn cảm giác 
øì trên cơ thể nữa. Cho dù tôi ở bên cạnh, gõ vào đầu bạn, bạn cũng không cảm 
nhận được. Và nếu tôi lấy khẩu súng, dí vào bên tai bạn bóp cò, bạn cũng không 
nghe thấy. Đây không phải sự tỉnh thức. Và đây là điều được thực hành nhiều trước 
thời kì của Đức Phật. Có một thao tác nhỏ, thư giãn, được Đức Phật đưa vào. Thao 
tác này sẽ giúp tâm bạn không còn bị quá hút vào đề mục. Bạn có có sự tỉnh thức, 
bạn sẽ cảm nhận được ngũ uẩn trong các bậc thiền. 
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Khi Đức Phật nói về thân và tâm, Ngài nói về mối liên hệ luôn tồn tại ở đó. Bạn 
không thể có cái này mà thiếu cái kia. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là thức? Này các Tỷ-kheo, có sáu thức thân này: 
nhãn thức, nhĩ thức, tỷ thức, thiệt thức, thân thức, ý thức. Này các Tỷ-kheo, 
đây gọi là thức. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là hành? Này các Tỷ-kheo, có ba hành này: thân 
hành, khẩu hành, ý hành. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là hành. 


Nhân tiện, khi Bhikkhu Bodhi dịch Kinh, vị ấy đưa thêm từ “có ý định (volitional)” 
vào Hành. Việc này vừa đúng vừa không đúng. Hành - nguyên gốc tiếng Pali là 
sankhära. Sankhära là một từ có nghĩa cực rộng. Có rất nhiều nghĩa liên quan tới 
Sankhära. Theo cách nào đó “có ý định (volitional)” là tốt. Theo cách nhìn khác, nó 
dễ khiến hiểu nhầm. Tôi nghĩ là không nên thêm cái “có ý định” vào định nghĩa này. 


Này các Tỷ-kheo, thế nào là vô minh? Này các Tỷ-kheo, không rõ biết Khổ, 
không rõ biết Khổ tập, không rõ biết Khổ diệt, không rõ biết Con đường đưa 
đến Khổ diệt. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là vô minh. 


Như vậy này các Tỷ-kheo, vô minh duyên hành; hành duyên thức; thức duyên 
danh sắc; danh sắc duyên sáu xứ; sáu xứ duyên xúc; xúc duyên thọ; thọ duyên 
ái; ái duyên thủ; thủ duyên hữu; hữu duyên sanh; sanh duyên già, chết, sầu, 
bi, khổ, ưu, não được khởi lên. Như vậy là toàn bộ khổ uẩn này tập khởi. 
Nhưng do sự ly tham, đoạn diệt vô minh một cách hoàn toàn, nên hành diệt. 
Do hành diệt nên thức diệt. Do thức diệt nên danh sắc diệt. Do danh sắc diệt 
nên sáu xứ diệt. Do sáu xứ diệt nên xúc diệt. Do xúc diệt nên thọ diệt. Do thọ 
diệt nên ái diệt. Do ái diệt nên thủ diệt. Do thủ diệt nên hữu diệt. Do hữu diệt 
nên sanh diệt. Do sanh diệt nên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não đều diệt. Như 
vậy là toàn bộ khổ uẩn này đoạn diệt. 


Rồi và bây giờ chúng ta tiếp tục với một bài Kinh thú vị. Nó là bài Kinh tiếp theo 
trong Tương Ưng Bộ Kinh với tên là “Con đường...” 
Trú ở Sävatthi 


—Này các Tỷ-kheo, Ta sẽ thuyết giảng cho các Ông về tà đạo và chánh đạo. 
Hãy lắng nghe và khéo suy nghiệm, Ta sẽ giảng. 


— Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 
Các Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn. 


133 


Thế Tôn nói như sau: 
—Và này các Tỷ-kheo, thế nào là tà đạo? 
Tại sao nó được coi là tà đạo? 


Này các Tỷ-kheo, vô minh duyên hành; hành duyên thức ... (như trên) ... như 
vậy là toàn bộ khổ uấn này tập khởi. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là tà đạo. 


Và này các Tỷ-kheo, thế nào là chánh đạo? Do ly tham, đoạn diệt vô minh một 
cách hoàn toàn nên hành diệt. Do hành diệt nên thức diệt ... (như trên) ... Như 
vậy là toàn bộ khổ uẩn này đoạn diệt. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là chánh đạo. 


Một con đường là để Duyên Khởi cứ hoạt động. Một con đường là dập tắt những 
nguyên nhân. Đức Phật dạy rằng con đường đúng là con đường dập tắt những 
nguyên nhân. 


Trong lúc hành thiền, bạn có những suy nghĩ xao lãng, bạn buông bỏ, bạn thư giãn 
và quay về đề mục. Bạn lặp đi lặp lại việc này. Và dần bạn sẽ phát hiện trước khi 
suy nghĩ hình thành có điều gì đó phát sinh. Khi bạn thấy được điều này, và bạn 
buông bỏ. Và cứ thế tiếp tục thực hành, bạn sẽ chứng kiến được sự dập tắt (đoạn 
diệt) của nhiều thứ. Tuyệt vời! 


Khi chúng ta thực hành quan sát mọi thứ khởi sinh và khi chúng ta ngày một biết 
rõ quy trình Duyên khởi, thì chúng ta ngày càng thực hành đúng đắn Diệt Đạo (dập 
tắt). Đó là con đường đúng. 


Bây giờ chúng ta quay lại Kinh Đoạn Tận Ái 


—Lành thay, này các Tỷ-kheo! Các Ông nói như vậy và Ta cũng nói như vậy: 
“Cái này có nên cái kia có, cái này sanh nên cái kia sanh”, như vô mỉnh duyên 
hành, hành duyên thức, thức duyên danh sắc, danh sắc duyên sáu nhập, sáu 
nhập duyên xúc, xúc duyên thọ, thọ duyên ái, ái duyên thủ, thủ duyên hữu, 
hữu duyên sanh, sanh duyên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não cùng sanh khởi. 
Như vậy, là sự tập khởi của toàn bộ khổ uẩn này. 


Do vô minh đoạn diệt, xả ly một cách hoàn toàn nên các hành diệt. Do các 
hành diệt nên thức diệt. Do thức diệt nên danh sắc diệt. Do danh sắc diệt nên 
sáu nhập diệt. Do sáu nhập diệt nên xúc diệt. Do xúc diệt nên thọ diệt. Do thọ 
diệt nên ái diệt. Do ái diệt nên thủ diệt. Do thủ diệt nên hữu diệt. Do hữu diệt 
nên sanh diệt. Do sanh diệt nên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não đều diệt. Như 
vậy là sự đoạn diệt của toàn bộ khổ uẩấn này. 


Khi bạn hành thiền, Diệt Thọ Tưởng Định có thể xảy ra bất cứ khi nào. Nó diễn ra 
giống như là có ai đó tắt đèn, “tách một cái”. Trong trạng thái này, không có Tưởng, 
không có Thọ (cảm giác). Và khi mà Tưởng và Thọ phát sinh trở lại, bạn sẽ thấy 
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được rất nhiều mắt xích khác nhau của Duyên Khởi. Bạn sẽ thấy chiều thuận của 
mắt xích, bạn sẽ nhìn thấy sự sinh khởi, rồi bạn chứng kiến đoạn diệt. Khi bạn 
buông bỏ được Vô Minh một cách hoàn toàn, bạn sẽ có trải nghiệm Nibbana vào 
đúng khoảng khắc đó. Đây là cách bạn trải nghiệm Nibbäna. Đây là trải nghiệm sâu 
sắc về quan sát thực chứng Duyên Khởi. Khi bạn nhận ra điều này, mọi thứ đều 
thay đổi. Các kiết sử không còn sinh khởi nữa. 


Việc này tuyệt vời chú? Hãy nghĩ về nó. Điều tôi muốn nói là ít nhất năm kiết sử 
đầu tiên của bạn sẽ được gỡ bỏ. Và đây là lý do tại sao bạn cần ngồi thiền. Bạn cần 
ngồi để có thể quan sát trực tiếp và rõ ràng cách quy trình này hoạt động. 


Với việc hiểu bằng phân tích và lý trí sự hoạt động của Duyên Khởi, bạn có thể trở 
thành Sotapanna hoặc Sakadagami, 2 bậc Thánh đầu tiên. Bạn sẽ không thể hiểu 
sâu sắc hơn nếu bạn không thực hành thiền. Đương nhiên, việc hành thiền cũng có 
thể giúp bạn đạt được hai quả vị Thánh đầu tiên. Có một bài Kinh rất thú vị (Trung 
Bộ Kinh, bài số 70). Tôi đang viết một cuốn sách về bài Kinh này và cách mà Đạo & 
Quả biểu lộ. Ví dụ khi bạn đã là Anagami, vào một thời điểm nào sau đó thì Quả 
Anagami có thể phát sinh. Có thể là vào thời thiền tiếp theo, có thể là ngày hôm 
sau... Nó phụ thuộc vào nhiều yếu tố. 


Việc diễn ra như sau. Khi bạn đang chuẩn bị bữa ăn, bạn đang thái rau và bạn cảm 
thấy tâm mình trở nên rất sáng, rất trong và tỉnh thức. Bạn biết mình nên ngồi 
thiền. Bạn ngồi xuống và bất ngờ là Diệt Thọ Tưởng Định diễn ra một lần nữa. Sau 
khi Tưởng và Thọ quay trở lại, bạn quan sát thấy Duyên Khởi, phát sinh rồi biến 
mất rất nhanh chóng 3 lần. Rồi bạn sẽ có trải nghiệm Nibbäna. Và đó được gọi là 
Quả của bậc Thánh. Nếu bạn là bậc Thánh đầu tiên, bạn sẽ thấy Duyên khởi phát 
sinh và diệt đi một lần và rồi bạn sẽ có trải nghiệm tương tự khi gặp Quả. Với Quả, 
bạn sẽ không bao giờ còn nghi ngờ. Việc nghi ngờ về con đường sẽ không bao giờ 
khởi lên nữa. Bạn cũng không còn bất kì niềm tin nào về việc thực hành những nghỉ 
thức sẽ dẫn tới Nibbäna. Điều này có bao gồm việc đọc Kinh, tụng chú hay những 
điều tương tự. Bạn cũng không còn tin việc có một cái tôi bất biến, thường hằng. 
Bạn thấy rằng mọi thứ là vô thường, thay đổi. 


Nếu bạn đạt được quả vị Thánh thứ hai, khi Quả xuất hiện, bạn sẽ trải nghiệm Diệt 
Thọ Tưởng Định và bạn thấy được Duyên Khởi hai lần. Bạn sẽ thấy phát sinh và 
diệt đi, phát sinh và diệt đi. Nó diễn ra cực nhanh. Và rồi bạn sẽ có trải nghiệm 
Nibbäna thêm một lần nữa. Khi điều này diễn ra, tham dục và sân hận đã được giảm 
đi rất nhiều. 


Khi điều này diễn ra lần thứ ba, bạn sẽ thấy Duyên Khởi ba lần. Và điều này dẫn 


đến việc ba kiết sử (trói buộc) biến mất, tham dục & sân hận cũng sẽ không khởi 
lên nữa. Đây là điều thật sự đặc biệt. Tôi cũng chỉ mới gặp một người như vậy. 
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Khi bạn có trải nghiệm về bậc thánh Arahat, Quả cũng sẽ diễn ra như vậy, nhưng 
bạn chứng kiến Duyên Khởi bốn lần. Và 5 kiết sử cuối đã được diệt trừ hoàn toàn. 
Kiêu ngạo, trạo cử, vô minh, tham đắm cõi sắc, tham đắm cõi vô sắc. Bạn nghĩ thử 
đi, vô minh sẽ không bao giờ khởi sinh nữa. Bạn sẽ thấy mọi thứ thật rõ ràng. Đó là 
một lý do tại sao sống trong thời Đức Phật tại thế là điều vô cùng đặc biệt. Bạn sẽ 
có thể gặp và thảo luận với những vị này. Tâm của họ rất sáng và sạch (thanh tịnh), 
và khi bạn thảo luận với họ, bạn cũng sẽ có những trải nghiệm rất sâu sắc. 


Thiền sinh: Sư có chia sẻ là bậc Anagami vẫn còn gặp trạo cử (bồn chồn, lo lắng)? 


BV: Đúng! Chỉ có một chút trạo cử cũng như còn một chút đờ đẫn (hôn trầm). Bạn 
vẫn đang học cách để tâm ở trạng thái cực kì cân bằng. Đây cũng là điều chúng ta 
đang thực hành tại đây. 


Thiền sinh: Có cách nào để biết được một vị là Thánh Arahat? 


BV: Trong các quốc gia mà Phật giáo phát triển, bạn sẽ nghe thấy người ta thảo luận 
rằng vị Tỳ kheo này là Arahat, vị Tỳ Kheo kia là Arahat. Tôi đã dành rất nhiều thời 
gian để tìm kiếm. Và thực sự rất khó phân biệt một vị là Arahat hay không. Bạn phải 
dành thời gian với họ. 


Có chuyện kể về hai vị Tỳ kheo cùng đi khất thực. Vị Tỳ kheo già đã ngồi xuống 
uống luôn bát cháo gạo nóng ngay sau khi được cúng dường. Vị Tỳ kheo trẻ thấy 
vậy nên chỉ trích vị Tỳ kheo già nặng nề. Bởi vì Tỳ kheo không nên làm như vậy. 
Rồi vị Tỳ kheo già nói “tôi bị đau bụng và ăn bát cháo nóng sẽ giúp bớt đau đi nhiều. 
Đấy là tại sao tôi làm vậy.” Rồi Tỳ kheo già hỏi người Tỳ kheo trẻ “Hiền giả, bạn có 
đạt được quả vị nào trên con đường tâm linh không? Vị Tỳ kheo trẻ đáp “Tôi là 
Sotapanna”. Vị Tỳ kheo già nói “Bạn sẽ không tiến bộ thêm nữa trong đời sống này”! 
Vị Tỳ kheo trẻ bị sốc và hỏi “Tại sao?” Và vị Tỳ kheo già đáp “bởi vì bạn đã chỉ trích 
một vị Arahat”. 


Thiền sinh: Liệu đó là ngã mạn của vị Tỳ kheo già? 

BV: không! Vị ấy chỉ nói sự thật. 

Thiền sinh: Câu chuyện này nằm trong các bản chú giải ạ? 

BV: Rồi rồi rồi! Không phải các bản chú giải là xấu và sai, bởi vì chính bản thân tôi 
cũng đang chú giải cho bạn nghe. Bạn có thể nghe, bạn có thể không. Điều này phụ 


thuộc vào bạn. Điều quan trọng là những chú giải có thống nhất với Kinh điển hay 
không. Đây là cách bạn phân biệt. 


Nhưng tôi không nghĩ đã gặp vị Arahat. Tôi biết là có nhiều vị được coi là Arahat. 
Ví dụ như ngài Taungpulu Sayadaw. Khi tôi còn học cùng U Silananda, nhiều người 
đã rủ rê nhau tham gia nhập thất với Sayadaw vì tin rằng đó là vị Arahat. Và U 
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Silananda đã nói với tôi là “Chắc chắn vị đấy không phải Arahat” Bởi vì Taungpulu 
Sayadaw, trong buổi pháp thoại, đã đề cập đến việc phát nguyệt Bồ Tát Hạnh. 


Khi bạn phát nguyện Bồ Tát, lời nguyện này sẽ khiến bạn không thể chứng nghiệm 
Nibbäna trong kiếp này. Đây là sức mạnh của lời phát nguyện. Nếu bạn đã từng 
phát nguyện Bồ Tát và bạn muốn đạt Nibbäna ngay trong kiếp này, tôi khuyên bạn 
nên từ bỏ Hạnh Nguyện này. Những người theo Đại Thừa và Mật Tông thường yêu 
cầu hành giả phát nguyện Bồ Tát. Họ sẽ chuyên tâm phục vụ và không chứng 
Nibbäna cho đến khi mọi chúng sinh đều giải thoát. Việc này có vẻ rất tuyệt vời 
nhưng khi chính Đức Phật cũng không làm được việc này. Nếu Đức Phật làm được 
việc này, chúng ta cũng không còn ở đây nữa. Với tôi đây là lời Nguyện thiếu thực 
tế. 


Bồ Tát Hạnh là lời Nguyện một chúng sinh thực hiện với mong muốn trở thành Bồ 
Tát. Vị ấy vốn có đủ công đức để trở thành Arahat trong bảy ngày khi gặp Đức Phật. 
Nấu vị ấy không phát nguyện Bồ Tát, vị ấy sẽ trở thành Arahat ngay trong thời kì 
đó. Nhưng dưới sự chứng kiến của Đức Phật, vị ấy phát nguyện “Tôi muốn trở 
thành Đức Phật trong tương lai”. Đức Phật đó sẽ nhìn vào tương lai và xác nhận là 
vị đó sẽ trở thành Đức Phật. 


Với việc người ta tự phát nguyện Bồ Tát, sau khoảng năm trăm, một ngàn, hay năm 
ngàn, hay hai mươi lăm ngàn kiếp sống, họ bắt đầu nhận ra “Việc này khó quá”. Và 
họ từ bỏ Bồ Tát Hạnh. Nhưng khi họ từ bỏ Bồ Tát Hạnh vào thời kì mà không tồn 
tại Giáo Pháp Đức Phật, họ sẽ mất cơ hội đạt Nibbana. Chỉ khi nào mà Giáo Pháp 
Đức Phật hiện hữu thì việc này mới khả thi. Và họ phải chờ đến bao giờ? Ai biết 
được? Với nguyện Bồ Tát, Đức Phật hiện tại cần bốn Đại kiếp (mahakappa) và hàng 
ngàn hàng ngàn kiếp sống. 


Một Đại kiếp là khoảng thời gian dài với bốn phần. Mỗi phần gọi là A tăng kì kiếp 
(asankheyya). Mỗi A tăng kì kiếp kéo dài hàng trăm ngàn năm. Bạn có thể thấy, nó 
rất dài. Thêm nữa, bạn có thể nghĩ thế này. Có bốn kì A tăng kì kiếp. Trong một kì, 
vũ trụ này giãn nở. Một kì khác, nó dừng lại. Một kì khác nó co lại chỉ với kích thước 
của một lỗ đen. Và sinh vật chỉ có thể tồn tại khi vũ trụ giãn nở... 


Khi đề cập đến Đại kiếp, ta đang nói về khoảng thời gian rất rất dài, với rất rất nhiều 
kiếp sống. Có thể là hàng triệu kiếp... 


Với mỗi một kiếp sống, Đức Phật có những bài học quan trọng để buông bỏ. Ngài 
trải qua rất nhiều và cũng đau khổ rất nhiều. Có thời điểm ngài sinh ra là naga (sinh 
vật như rắn) và rất hùng mạnh. Nếu Ngài tức giận và nhìn vào ta, ta sẽ bị biến thành 
đá. Ha ha! Đó là câu chuyện được kể. Trong kiếp sống đó, ngài thực hành hai phẩm 
hạnh Parami. Ngài thực hành Tâm Từ và Kham Nhẫn. Trong ngôi làng nhỏ, mấy 
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đứa bé nhìn thấy con rắn lớn này (là Ngài) và đã lấy những que sắc nhọn đâm thủng 
Ngài nhiều lần và đem về làng. Bởi vì Ngài đang ý thức thực hành Kham Nhẫn và 
Tâm Từ, Ngài đã không phản ứng gì với những dứa trẻ. Ngài đã có một bài học, một 
bài học trực tiếp. Và đó chỉ là một kiếp. 


Trong một kiếp khác, Ngài sinh ra là một hoàng tử và mẹ Ngài rất yêu Ngài. Khi 
Ngài lớn lên tầm một tuổi hay một tuổi rưỡi gì đó, Ngài có một buổi chơi rất vui với 
mẹ. Lúc đó nhà vua bước vào phòng, nói gì đó với hoàng hậu, và hoàng hậu lúc đó 
không phản hồi gì cả. Vì thế Đức Vua ghen tị và rất tức giận. 


Vị vua bắt đầu nghĩ “Điều gì đang xảy ra thế này? Cô ta quá dính mắc với đứa con. 
Sau này chúng nó sẽ chống đối ta, rồi ám sát ta. Điều này không thể xảy ra được, 
không thể để hoàng tử này trở thành vua như ta.” 


Đức Vua đã gọi đao phủ đến. Đao phủ đã túm lấy hoàng tử bé. Và mặc cho sự đau 
xót và khóc lóc của người mẹ, Đao phủ đã làm theo mệnh lệnh của Đức Vua, chặt 
tay hoàng tử. 


Vị Bồ Tát, trong khoảng khắc đó, nhận ra đây là thử thách cho mình trong Tâm Từ. 
Ngài nhìn quanh căn phòng và thấy có bốn loại chúng sinh tại đó. Đầu tiên là ngài. 
Rồi mẹ Ngài, người mà ngài rất yêu quý. Đao phủ, người Ngài không biết rõ. Và kẻ 
thù của Ngài, Đức Vua. 


Và Ngài thực hành gửi Tâm Từ tới bốn chúng sinh và ngài không hề khóc khi tay bị 
chặt. Đức Vua điên tiết và ra lệnh “chặt chân nó!”. Rồi Đao Phủ chặt chân Ngài. Và 
Ngài vẫn không dính mắc vào cái đau đó, Ngài không khóc. Ngài đang thực hành 
Metta. Cuối cùng, Đức Vua ra lệnh “chặt đầu nó!” và đao phủ làm. 


Hoàng tử ngay lập tức được đầu thai trong cõi thiên bởi vì tâm của ngài rất sạch. 
Ngài không có một suy nghĩ bất thiện - điều thường xảy ra với chúng ta khi chứng 
ngại sinh khởi. Ngài chỉ chú tâm vào đề mục và ngài đầu thai vào cõi thiên. Ngay 
khi Hoàng Tử bị chặt đầu, Hoàng Hậu cũng qua đời với trái tim tan vỡ. Và bà tái 
sinh ngay bên cạnh Hoàng Tử ở thiên giới bởi vì tình yêu sâu sắc bà dành cho Ngài. 


Rồi Đức Vua cũng qua đời. Vua bị đau tim và tái sinh ở địa ngục. Trong bốn người, 
chỉ có Đao phủ là không chết trong ngày đó. Tại sao? Vì đao phủ không thực hiện 
với tâm sân. Đao Phủ chỉ làm điều mà được bảo làm. Đương nhiên theo tôi đây 
không phải là nghề nghiệp tốt. Đao phủ cuối cùng cũng chết và tái sinh ở một trong 
những cảnh địa ngục. 


Khi bạn phát nguyệt Bồ Tát, những thử thách này diễn ra thường xuyên trong suốt 


quá trình. Nếu bạn không được ấn chứng bởi một vị Phật là bạn sẽ trở thành Phật, 
thì bạn dễ bỏ cuộc vì hành trình là quá khó khăn. 
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Ngay trong thời Đức Phật tại thế, có những người đã phát nguyện Bồ Tát và họ 
được khuyên là không nên làm thế. 


Ngay thời điểm hiện tại này, có nhiều người phát nguyện Bồ Tát dù tu theo dòng 
Nguyên Thủy. Có điều họ không nói cho ai. Họ tin rằng niềm tin của họ đủ mãnh 
liệt để đi tiếp con đường. Nhưng theo tôi, về mặt cá nhân, tôi không ủng hộ việc 
này. Tôi không hiểu tại sao phải phát nguyện Bồ Tát và dừng việc đạt Nibbäna. 


Cho dù bạn chỉ đạt được Nibbäna ở bậc Thánh đầu tiên thì ít nhất bạn cũng được 
đảm bảo là rồi sẽ rời vòng luân hồi. Bạn sẽ không còn phải chịu đựng tất cả những 
nỗi khổ nữa. 


Một trong những lợi ích lớn nhất khi rời vòng luân hồi, với tôi, là không phải trải 
qua tuổi teen lần nữa. Điều tôi muốn nói là tất cả những trải nghiệm cảm xúc lên 
xuống bất chợt, sự điên rồ trong suy nghĩ, và những bài học cay đắng. Yêu một ai 
đó và hết yêu một ai đó chỉ trong vài tuần. Rồi bỗng dưng thấy cơ thể mình thay 
đổi để tự hỏi “điều gì đang diễn ra?”. Tất cả những điều đó là đau khổ thật sự. 


Với tôi, khi ta đang sống trong thời gian mà giáo Pháp của Đức Phật còn tương đối 
nguyên vẹn thì ta nên lắng nghe và làm theo những gì Phật dạy. Ta nên rời vòng 
luân hồi càng sớm càng tốt. 


Và theo góc nhìn của tôi đây là điều khiến Đức Phật hạnh phúc. Càng nhiều người 
chứng nghiệm Nibbäna, Đức Phật sẽ càng hạnh phúc nếu như Ngài vẫn còn hiện 
diện. 


Một điều thú vị nữa về việc phát nguyện Bồ Tát đó là nếu bạn tái sinh là con người, 
khi bạn còn trẻ, đại loại khoảng tám hoặc mười tuổi hoặc khoảng như vậy, bạn sẽ 
có một giấc mơ. Trong giấc mơ đó, bạn sẽ thấy hình ảnh của Đức Phật. Bạn sẽ thấy 
mình đi vào trong Đức Phật, hòa nhập vào hình ảnh trong giấc mơ đó. Đây là cách 
bạn biết là bạn đã từng phát nguyện. Phát nguyện là việc rất riêng tư. Lúc này, bạn 
biết bạn chắc chắn đã phát nguyện Bồ Tát. 


Trong giấc mơ, nếu bạn nhập vào chân của Đức Phật - Ngài ngồi đó và bạn đi vào 
chân hoặc đầu gối của Ngài - thì điều đó có nghĩa bạn mới chỉ bắt đầu hành trình. 
Nếu bạn đi vào vùng rốn, bạn đã đi được một hành trình dài nhưng quãng đường 
phía trước vẫn còn xa. Nếu bạn đi vào trái tim, thì con đường còn xa nhưng bạn đã 
săn sàng đến đích và bạn có sự hiểu biết rất sâu sắc. Nếu bạn nhập vào con mắt thứ 
ba thì điều này có nghĩa bạn chỉ còn vài trăm ngàn kiếp sống nữa thôi. 


Bạn có giấc mơ và bạn biết chắc chắn điều bạn đang làm. Bạn đang đi đến đích cuối 


cùng. Bạn sẽ không thể tái sinh trong thời kì của Đức Phật. Bạn sẽ phải tự làm mọi 
điều. 
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“Chuyện tiền kiếp Đức Phật” Jataka có rất nhiều câu chuyện về những nghịch cảnh 
mà Đức Phật phải vượt qua. Đó là những kiếp sống đầy thử thách mà Ngài phải 
vượt qua, và đó là lý do tại sao với mỗi câu chuyện Jataka, mỗi câu chuyện đều có 
câu như “và Ngài đã hoàn thiện phần này, phần kia của Parami”. 


Chủ động hoàn thiện các phẩm hạnh Parami là điều mà Bồ Tát thực hành. Như 
trong câu chuyện cuối cùng của tập Jataka. Chuyện hơi dài, khoảng 70 trang. 
Chuyện kể về việc Ngài biết Ngài đang hoàn thiện phẩm hạnh cuối cùng là cho đi. 
Ngài là Đức Vua và Ngài bắt đầu cho đi mọi thứ. Khi Ngài cho đi con voi trắng thì 
điều này khiến mọi người vô cùng bất mãn và họ ép ngài rời khỏi ngai vàng và buổi 
đi. Rồi có người đòi hỏi vợ ngài, rồi con ngài... Nhưng rồi đến cuối cùng, họ đều 
quay trở lại sống với nhau hạnh phúc. 


Được rồi! Bây giờ quay lại phần Duyên Khởi. 


Này các Tỷ-kheo, các Ông nên biết như vậy, thấy như vậy, có còn chạy theo 
thời quá khứ, và suy nghĩ: “Ta có mặt trong thời quá khứ hay không có mặt 
trong thời quá khứ? Ta có mặt trong thời quá khứ như thế nào? Ta có mặt 
trong thời quá khứ, hình vóc như thế nào? Trước kia ta là gì và ta có mặt như 
thế nào trong thời quá khứ”? 


— Thưa không, bạch Thế Tôn. 


—Này các Tỷ-kheo, các Ông biết như vậy, thấy như vậy, có còn chạy theo thời 
vị lai, và suy nghĩ: “Ta sẽ có mặt trong thời vị lai hay ta sẽ không có mặt trong 
thời vị lai? Ta sẽ có mặt trong thời vị lai như thế nào? Ta sẽ có mặt trong thời 
vị lai, hình vóc như thế nào? Trước kia là gì và ta sẽ có mặt như thế nào trong 
thời vị lai”? 


— Thưa không, bạch Thế Tôn. 

—Này các Tỷ-kheo, các Ông biết như vậy, thấy như vậy, các Ông có nghi ngờ 
gì vê mình trong thời hiện tại: “Ta có mặt hay ta không có mặt. Ta có mặt như 
thế nào? Ta có mặt, hình vóc như thế nào? Hữu tình này từ đâu đến? Và rồi 
nó sẽ đi đâu”? 

Nếu bạn quan sát được Duyên Khởi, những câu hỏi này sẽ không còn xuất hiện. 


—Này các Tỷ-kheo, các Ông biết như vậy, thấy như vậy, các Ông có nói như 
sau: “Bậc Đạo Sư được chúng ta tôn trọng. Chúng ta nói vì chúng ta tôn trọng 
bậc Đạo Sư”? 


— Thưa không, bạch Thế Tôn. 
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Không, họ sẽ không nói vậy. Tại sao? Bởi vì các Tỳ kheo đã trực tiếp chứng kiến 
Duyên Khởi và cách nó vận hành. Họ không còn nói chỉ vì Đạo Sư của họ nói như 
thế. Họ nói chỉ vì tin tưởng và kính trọng bậc Đạo Sư. Họ nói từ kinh nghiệm trực 
tiếp. 


—Này các Tỷ-kheo, các Ông biết như vậy, thấy như vậy, các Ông có nói như 
sau: “Một Sa-môn nói với chúng tôi như vậy, các Sa-môn khác cũng nói như 
vậy, và còn chúng tôi không có nói như vậy”? 


— Thưa không, bạch Thế Tôn. 


—Này các Tỷ-kheo, các Ông biết như vậy, thấy như vậy, các Ông có tìm một vị 
Đạo Sư khác không? 


— Thưa không, bạch Thế Tôn. 


—Này các Tỷ-kheo, các Ông biết như vậy, thấy như vậy, các Ông có trở lui lại 
các giới cấm, tế tự đàn tràng của các tục tử Sa-môn, Bà-la-môn và nghĩ rằng 
chúng là căn bản không? 


— Thưa không, bạch Thế Tôn. 


—Này các Tỷ-kheo, có phải các Ông chỉ nói những gì các Ông tự biết, tự thấy, 
tự ý thức được? 


— Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 


—Lành thay, này các Tỷ-kheo! Này các Tỷ-kheo, các Ông đã được Ta giới thiệu 
Chánh Pháp, Pháp này thiết thực, hiện tại, không có thời gian, đến để mà thấy, 
có khả năng hướng thượng, được người trí tự thân giác hiểu. Này các Tỷ- 
kheo, Pháp này thiết thực, hiện tại, không có thời gian, đến để mà thấy, có 
khả năng hướng thượng, được người trí tự thân giác hiểu. Tất cả những gì 
đã nói là do đuyên này mà nói. 


Này các Tỷ-kheo, có ba sự hòa hợp mà một bào thai thành hình: ở đây, cha 
mẹ có giao hợp và người mẹ không trong thời có thể thụ thai, và hương ấm 
(gandhabba) không hiện tiền, như vậy bào thai không thể thành hình. Ở đây, 
cha và mẹ có giao hợp, và người mẹ trong thời có thể thụ thai, nhưng hương 
ấm (gandhabba) không hiện tiền, như vậy bào thai không thể thành hình. Này 
các Tỷ-kheo, khi nào cha mẹ có giao hợp, và người mẹ trong thời có thể thụ 
thai, và hương ấm có hiện tiền; có ba sự hòa hợp như vậy, thì bào thai mới 
thành hình. 


Rồi này các Tỷ-kheo, người mẹ trong chín hay mười tháng mang bào thai ấy, 
với sự lo âu lớn đối với gánh nặng ấy. Rồi này các Tỷ-kheo, sau chín hay mười 
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tháng, người mẹ sinh đẻ với sự lo âu lớn đối với gánh nặng ấy. Khi đã sinh, 
người mẹ nuôi hài nhi ấy với máu của mình. Này các Tỷ-kheo, trong luật của 
bậc Thánh, sữa của bà mẹ được xem là máu. 


Này các Tỷ-kheo, đứa trẻ ấy, sau khi lớn lên, sau khi các căn đã thuần thục, 
chơi với những trò chơi dành cho các đứa trẻ, như với cái cày nhỏ, chơi khăn, 
chơi nhảy lộn nhào, chơi chong chóng, chơi với đồ đong bằng lá, chơi xe con, 
chơi cung nhỏ. 


Này các Tỷ-kheo, đứa trẻ sau khi lớn lên, sau khi các căn do mắt nhận thức, 
được thuần thục, thọ hưởng đầy đủ năm món dục lạc; các sắc do mắt nhận 
thức, sắc này khả ái, khả hỷ, khả lạc, khả ý, kích thích lòng dục, hấp dẫn; các 
tiếng do tai nhận thức ... Các hương do mũi nhận thức ... Các vị do lưỡi nhận 
thức ... Các xúc do thân cảm xúc; các xúc này khả ái, khả hỷ, khả lạc, khả ý, 
kích thích lòng dục. 


Khi thấy sắc bằng mắt, người đó tham ái đối với sắc đẹp, người đó ghét bỏ 
đối với sắc xấu, người đó sống niệm không an trú trên thân, với một tâm nhỏ 
mọn. Người đó không như thật tuệ tri tâm giải thoát, tuệ giải thoát, chính nhờ 
chúng mà các ác bất thiện pháp của người đó được trừ diệt, không có dư tàn. 
Như vậy, đối diện với thân, sơ (thuận, nghịch) có cảm thọ nào khởi lên: lạc 
thọ, khổ thọ, hay bất khổ bất lạc thọ, người đó tùy hỷ, hoan nghênh, tham 
trước thọ ấy. Vì tùy hỷ, hoan nghênh, tham trước cảm thọ ấy, nên dục sanh 
hỷ, có tâm dục hỷ đối với những cảm thọ ấy nên dục hỷ sanh. Có tâm dục hỷ 
đối với những cảm thọ ấy, tức là chấp thủ. Do duyên thủ nên hữu sanh; do 
duyên hữu nên sanh sinh khởi; do duyên sanh nên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, 
não, sanh. Như vậy là sự tập khởi của toàn bộ khổ uẩn này. 


Khi người đó nghe tiếng với tai ... khi người đó ngửi hương với mũi ... khi 
người đó nếm vị với lưỡi ... khi người đó cảm xúc với thân ... khi người đó 
nhận thức pháp với ý, người đó tham ái đối với pháp tốt, ghét bỏ đối với pháp 
xấu. Người đó sống niệm không an trú trên thân, với một tâm nhỏ mọn. 
Người đó không như thật tuệ tri đến tâm giải thoát, tuệ giải thoát, chính nhờ 
chúng mà các ác, bất thiện pháp của người đó được trừ diệt, không còn dư 
tàn. Như vậy, đối diện với thân, sơ (thuận, nghịch), có cảm thọ nào khởi lên: 
lạc thọ, khổ thọ, hay bất khổ bất lạc thọ. Người đó tùy hỷ, hoan nghênh, tham 
trước cảm thọ ấy. Vì người đó tùy hỷ, hoan nghênh, tham trước cảm thọ ấy 
nên dục hỷ sanh. Có tâm dục hỷ đối với những cảm thọ ấy, tức là chấp thủ. Do 
duyên thủ nên hữu sanh; do duyên hữu nên sanh sinh khởi; do duyên sanh 
nên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não sanh. Như vậy là sự tập khởi của toàn bộ 
khổ uẩn này. 
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Ở đời, này các Tỷ-kheo, Như Lai xuất hiện ở đời là bậc A-la-hán, Chánh Biến 
Tri, Minh Hạnh Túc, Thiện Thệ, Thế Gian Giải, Vô Thượng Sĩ, Điều Ngự 
Trượng Phu, Thiên Nhân Sư, Phật, Thế Tôn. Như Lai sau khi tự chứng ngộ với 
thượng trí, thế giới này với Thiên giới, Ma giới, Phạm thiên giới, gôm cả thế 
giới này với Sa-môn, Bà-la-môn, Thiên, Nhơn, lại tuyên thuyết điều Như Lai 
đã chứng ngộ. Như Lai thuyết pháp, sơ thiện, trung thiện, hậu thiện, đầy đủ 
văn nghĩa. Như Lai truyền dạy phạm hạnh hoàn toàn đầy đủ, thanh tịnh. 


Người gia trưởng hay con vị gia trưởng, hay một người sanh ở giai cấp (hạ 
tiện) nào nghe Pháp ấy. Sau khi nghe Pháp, người ấy sanh lòng kính ngưỡng 
Như Lai. Khi có lòng tín ngưỡng, vị ấy suy nghĩ: “Đời sống gia đình đầy những 
triền phược, con đường đầy những bụi đời. Đời sống xuất gia phóng khoáng 
như hư không. Thật rất khó cho một người sống ở gia đình có thể sống theo 
phạm hạnh hoàn toàn đầy đủ, hoàn toàn thanh tịnh, trắng bạch như vỏ ốc. 
Vậy ta nên cạo bỏ râu tóc, đắp áo cà-sa, xuất gia, từ bỏ gia đình, sống không 
gia đình”. Sau một thời gian, người ấy bỏ tài sản nhỏ hay bỏ tài sản lớn, bỏ bà 
con quyến thuộc nhỏ hay bà con quyến thuộc lớn, cạo bỏ râu tóc, đắp áo cà- 
sa, xuất gia, từ bỏ gia đình, sống không gia đình. 


Khi đã xuất gia như vậy, vị ấy sống thành tựu học pháp chánh hạnh, từ bỏ sát 
sanh, tránh xa sát sanh, bỏ trượng, bỏ kiếm, biết tàm quý, có lòng từ, sống 
thương xót đến hạnh phúc tất cả chúng sanh và loài hữu tình. Vị ấy từ bỏ lấy 
của không cho, chỉ lấy những vật đã cho, chỉ mong những vật đã cho, sống 
thanh tịnh, không có trộm cắp, từ bỏ tà hạnh, sống theo phạm hạnh, sống 
hạnh viễn ly, từ bỏ đâm dục hèn hạ. 


Từ bỏ nói láo, nói những lời chân thật, y chỉ trên sự thật, chắc chắn, đáng tin 
cậy, không lường gạt, không phản lại đối với đời, từ bỏ nói hai lưỡi, tránh xa 
nói hai lưỡi, nghe điều gì ở chỗ này, không đến chỗ kia nói để sanh chia rẽ ở 
những người này, nghe điều gì ở chỗ kia, không đến nói với những người này 
để sanh chia rẽ ở những người kia. Như vậy, vị ấy sống hòa hợp những kẻ ly 
gián, khuyến khích những kẻ hòa hợp, hoan hỷ trong hòa hợp, thoải mái 
trong hòa hợp, hân hoan trong hòa hợp, nói những lời đưa đến hòa hợp, từ 
bỏ lời nói độc ác, tránh xa lời nói độc ác, nói những lời nói không lỗi lầm, đẹp 
tai, dễ thương, thông cảm đến tâm, tao nhã, đẹp lòng nhiều người, từ bỏ lời 
nói phù phiếm, tránh xa lời nói phù phiếm, nói đúng thời, nói những lời chân 
thật, nói những lời có ý nghĩa, nói những lời về Chánh Pháp, nói những lời về 
Luật, nói những lời đáng được gìn giữ, những lời hợp thời, thuận lý, có mạch 
lạc hệ thống, có ích lợi. 


Vị ấy từ bỏ làm hại đến các hột giống và các loại cây cỏ, dùng một ngày một 


bữa, không ăn ban đêm, từ bỏ ăn phi thời, từ bỏ đi xem múa, hát, nhạc, trình 
diễn, từ bỏ trang sức bằng vòng hoa, hương liệu, dầu thơm và các thời trang, 
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từ bỏ dùng giường cao và giường lớn, từ bỏ nhận vàng bạc, từ bỏ nhận các 
hạt sống, từ bỏ nhận thịt sống, từ bỏ nhận đàn bà, con gái, từ bỏ nhận nô tỳ, 
gái và trai, từ bỏ nhận cừu và đê, từ bỏ nhận gia cầm và heo, từ bỏ nhận voi, 
bò, ngựa và ngựa cái, từ bỏ nhận ruộng nương và đất đai, từ bỏ nhận người 
môi giới hoặc tự mình làm môi giới, từ bỏ buôn bán, từ bỏ các sự gian lận 
bằng cân, tiền bạc, đo lường, từ bỏ các tà hạnh như hối lộ, gian trá, lừa đảo, 
từ bỏ làm thương tổn, sát hại, câu thúc, bức đoạt, trộm cắp, cướp phá. 


Vị ấy biết đủ với tấm y để che thân, với đồ ăn khất thực để nuôi bụng, đi tại 
chỗ nào cũng mang theo (y và bình bát). Ví như con chim bay đến chỗ nào 
cũng mang theo hai cánh; cũng vậy, Tỷ-kheo biết đủ với tấm y để che thân, 
với đồ ăn khất thực để nuôi bụng, đi tại chỗ nào cũng mang theo (y và bình 
bát). Vị ấy nhờ thành tựu Thánh giới uẩấn này nên hưởng được lạc thọ, nội 
tâm không lỗi lầm. 


Khi mắt thấy sắc, vị ấy không nắm giữ tướng chung, không nắm giữ tướng 
riêng. 

Tướng chung và tướng riêng là gì (signs & features)? 

Thiền Sinh: đồng hóa bản thân với những gì đang diễn ra. 

BV: Chính xác. Đồng hóa bản thân với gì đang diễn ra và dính mắc vào đó. 

Những nguyên nhân gì khiến con mắt không được chế ngự, khiến tham ái, 


ưu, bi, các ác, bất thiện pháp khởi lên; vị ấy tự chế ngự nguyên nhân ấy, hộ 
trì con mắt, thực hành sự hộ trì con mắt. 


Làm thế nào để hộ trì con mắt? 

Thiền sinh: nhắm mắt lại ạ? 

BV: không phải, khi bạn ngồi thiền, bạn nhắm mắt. 

Thiền sinh: đừng nhìn vào nó? 

BV: Không nhất thiết. Ta có thể nhìn, nhưng hãy để nó là như thế, không có tham 


ái, không có chấp thủ. Đấy là mấu chốt. 


Khi tai nghe tiếng ... mũi ngửi hương ... lưỡi nếm vị ... thân cảm xúc ... ý nhận 
thức các pháp; vị ấy không nắm giữ tướng chung, không nắm giữ tướng 
riêng. 


Dính mắc vào những câu chuyện, những khái niệm, những suy nghĩ xuất hiện trong 
tâm. 
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Những nguyên nhân gì khiến ý căn không được chế ngự, khiến tham ái, ưu, 
bi, các ác, bất thiện pháp khởi lên; vị ấy chế ngự nguyên nhân ấy, hộ trì ý căn, 
thực hành sự hộ trì ý căn. Vị ấy nhờ sự hộ trì cao quý các căn ấy, nên hưởng 
lạc thọ, nội tâm không lỗi lầm. 


Vị ấy khi đi tới, khi đi lui đều tỉnh giác, khi nhìn thẳng, khi nhìn quanh đều 
tỉnh giác, khi co tay, khi duỗi tay đều tỉnh giác, khi mang y kép, bình bát, 
thượng y đều tỉnh giác, khi ăn uống, nhai, nuốt đều tỉnh giác, khi đi đại tiểu 
tiện, tiểu tiện đều tỉnh giác, khi đi, đứng, ngồi, nằm, thức, nói, im lặng đều 
tỉnh giác. 


Tỉnh giác về điều gì? 
Thiền sinh: về đề mục hành thiền? 
BV: và cả sự di chuyển chú ý của tâm. 


Vị ấy với sự thành tựu Thành giới uẩn này, với sự thành tựu Thánh hộ trì căn 
này, và với Thánh chánh niệm tỉnh giác này, lựa một chỗ thanh vắng, tịch 
mịch như khu rừng, gốc cây, khe núi, hang đá, bãi tha ma, lùm cây, ngoài trời, 
đống rơm. Sau khi đi khất thực về và ăn xong, vị ấy ngồi kiết-già, lưng thẳng, 
tại chỗ nói trên, và an trú chánh niệm trước mặt. Vị ấy từ bỏ tham ái ở đời, 
sống với tâm thoát ly tham ái, gột rửa tâm hết tham ái. Từ bỏ sân hận, vị ấy 
sống với tâm không sân hận, lòng từ mẫn thương xót tất cả chúng hữu tình, 
gột rửa, tâm hết sân hận. Từ bỏ hôn trầm thụy miên, vị ấy sống thoát ly hôn 
trầm thụy miên, với tâm tưởng hướng về ánh sáng, chánh niệm tỉnh giác, gột 
rửa tâm hết hôn trầm thụy miên. Từ bỏ trạo cử hối quá, vị ấy sống không trạo 
cử, nội tâm trầm lặng, gột rửa tâm hết trạo cử, hối tiếc. Từ bỏ nghỉ ngờ, vị ấy 
sống thoát khỏi nghi ngờ, không phân vân lưỡng lự, gột rửa tâm hết nghi ngờ 
đối với thiện pháp. 


Sau khi từ bỏ năm triền cái làm ô nhiễm tâm, làm cho yếu ớt trí tuệ, vị ấy ly 
dục, ly pháp bất thiện, chứng và trú Thiền thứ nhất, một trạng thái hỷ lạc do 
ly dục sanh, có tầm có tứ. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo diệt tâm và tứ, 
chứng và trú Thiền thứ hai, một trạng thái hỷ lạc do định sanh, không tầm, 
không tứ, nội tĩnh nhất tâm. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ly hỷ trú xả, 
chánh niệm tỉnh giác, thân cảm giác sự lạc thọ mà các bậc Thánh gọi là “xả 
niệm lạc trú”, chứng và trú Thiền thứ ba. Lại nữa, này các Tỷ-kheo, vị Tỷ-kheo 
xả lạc xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, chứng và trú Thiền thứ tư, không 
khổ không lạc, xả niệm thanh tịnh. 

Khi vị ấy thấy sắc bằng mắt, vị ấy không tham ái đối với sắc đẹp, không ghét 
bỏ đối với sắc xấu, vị ấy sống an trú niệm trên thân, với tâm vô lượng. Vị ấy 


như thật tuệ tri tâm giải thoát, tuệ giải thoát, chính nhờ chúng mà các ác bất 
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thiện pháp của vị ấy được trừ diệt, không có dư tàn. Như vậy từ bỏ (thuận 
nghịch), có cảm thọ nào khởi lên: lạc thọ, khổ thọ, hay bất khổ bất lạc thọ; vị 
ấy không tùy hỷ, không hoan nghênh, không tham trước thọ ấy. Vì vị ấy không 
tùy hỷ, không hoan nghênh, không tham trước thọ ấy, nếu có dục hỷ nào đối 
với các cảm thọ, dục hỷ ấy được trừ diệt. Do dục hỷ của vị ấy diệt nên thủ diệt. 
Do thủ diệt nên hữu diệt. Do hữu diệt nên sanh diệt. Do sanh diệt nên già, 
chết, sầu, bi, khổ, ưu, não diệt. Như vậy là sự đoạn diệt của toàn bộ khổ uẩn 
này. 


Khi vị ấy nghe tiếng bằng tai ... khi vị ngửi hương bằng mũi ... Khi vị ấy nếm 
vị bằng lưỡi ... Khi vị ấy cảm xúc bằng thân ... Khi vị ấy nhận thức pháp bằng 
ý, vị ấy không tham ái đối với pháp tốt, không ghét bỏ đối với pháp xấu. Vị ấy 
sống an trú niệm trên thân, với tâm vô lượng. 


Tâm vô lượng là gì? 

Vị ấy như thật tuệ tri tâm giải thoát, tuệ giải thoát. 
Làm thế nào để có Tuệ giải thoát? 

Thiền sinh: Duyên Khởi 

BV: Quan sát Duyên Khởi 


Chính nhờ chúng mà các ác, bất thiện pháp của vị ấy được trừ diệt, không có 
dư tàn. Như vậy, vị ấy đoạn trừ (thuận nghịch) có cảm thọ nào khởi lên: lạc 
thọ, khổ thọ hay bất khổ bất lạc thọ; vị ấy không tùy hỷ, không hoan nghênh, 
không tham trước thọ ấy. Vì vị ấy không tùy hỷ, không hoan nghênh, không 
tham trước thọ ấy, nếu có dục hỷ nào đối với các cảm thọ, dục hỷ ấy được trừ 
diệt. Do dục hỷ của vị ấy diệt nên thủ diệt. Do thủ diệt nên hữu diệt. Do hữu 
diệt nên sanh diệt. Do sanh diệt nên già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não diệt. Như 
vậy là sự đoạn diệt của toàn bộ khổ uẩn này. 


Này các Tỷ-kheo, các Ông hãy thọ trì ái tận giải thoát này, được Ta nói một 
cách tóm tắt, nhưng (phải nhớ là) Tỷ-kheo Sati, con của người đánh cá, đã bị 
mắc trong cái lưới lớn của ái, trong sự rối loạn của ái. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Các Tỷ-kheo ấy hoan hỷ, tín thọ lời Thế Tôn 
dạy. 


Có ai có câu hỏi nào không? 
Ngày mai là ngày cuối khóa thiền. Bạn hãy từ bỏ những dự định và xắp xếp. Đó là 
một phần của bồn chồn lo lắng (trạo cử). Bạn có thể lên kế hoạch rất chỉ tiết và cuối 


cùng sự thật nó không diễn ra như thế. Về cơ bản là lãng phí thời gian. 
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Thời tôi còn tu tập ở Myanmar, Tôi biết là Chính phủ Miến sẽ trục xuất tôi khỏi đất 
nước vì lúc đó đang làgiai đoạn xã hội bất ổn (đảo chính). Tất cả người nước ngoài 
phải rời khỏi Myanmar. Tôi biết việc này một tuần rưỡi trước khi phải đi. Và tôi bắt 
đầu lên kế hoạch. Tôi có một người bạn Tỳ kheo người Anh ở Thái Lan. Tôi có ý 
tưởng về việc làm một video quay lại sự phân hủy của xác người. Tôi đã hình dung 
ra điều tôi sẽ làm khi đến Thái Lan: tìm bạn mình; thu xếp việc ra sao và việc này 
sẽ có ích thế nào với các vị tỳ kheo khác. Tôi dành hơn một tuần để lên kế hoạch 
cho việc này. Khi tôi rời Miến và đến Thái Lan và phát hiện người bạn đã hoàn tục 
và cưới vợ. Vâng! Và tôi đã dành hơn một tuần lên kế hoạch tuyệt vời và cuối cùng 
là lãng phí thời gian. 


Bạn hãy lưu ý về cái tâm lên kế hoạch. Hãy buông nó đi, nó không đáng đâu. 


Rồi! Hãy cùng san sẻ công đức! 


Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cõi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 


Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 


Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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MN-135: Bài Kinh Ngắn Phân Biệt Các Loại 
Nghiệp 
(Culakammavibhanga Sutta) 


Bạn muốn khỏe mạnh, sống lâu, giàu có, quyền lực, trí tuệ? Hoặc bạn muốn tất cả 
những điều này? 


Mọi thứ diễn ra đều có quy luật của nó. Không phải vì may mắn mà người thì mạnh 
khỏe, người thì không. Tuy nhiên quy luật là như thế nào thì chúng ta không thực sự 
hiểu rõ. Chúng ta chỉ biết là do nghiệp - điều chúng ta đã làm trong quá khứ. Ai cũng 
có nghiệp quả của mình. Tuy nhiên điều này không có nghĩa ta phải chấp nhận hoàn 
cảnh là như vậy. Tương lai của chúng ta như thế nào phụ thuộc một phần vào điều 
chúng ta hành động bây giờ. Việc phân biệt điều gì nên làm và điều gì không nên làm 
là dấu hiệu của người có trí tuệ. Và việc phân biệt này cũng là dấu hiệu của một 
người sống có mục đích, có sự kiểm soát phần nào về những gì sẽ diễn ra với cuộc 
đời mình. 

Bài thuyết trình ngày 31 tháng 3 năm 2007 tại Khóa thiền Seattle, Washington 


Bhante Vimalaramsi: Đây là bài Kinh có tên gọi “Tiểu Kinh nghiệp phân biệt”. Tức 
là bài giảng ngắn gón phân biệt về các loại Nghiệp”. 

Như vầy tôi nghe. 

Một thời, Thế Tôn ở Sãvatthi (Xá-vệ) Jetavana (Kỳ-đà-lâm), tại tỉnh xá 
ông Anathapindika (Cấp Cô Độc). 

Rồi thanh niên Subha Todeyyaputta đi đến Thế Tôn; 

Lúc này Subha chỉ khoảng 15 hay 16 tuổi khi gặp gỡ Đức Thế Tôn. Subha rất rất 
thông minh và thường trực tiếp hỏi Đức Thế Tôn nhiều điều và Đức Thế Tôn luôn 
coi Subha là người trưởng thành khi trả lời. 

Sau khi đến, nói lên với Thế Tôn những lời chào đón hỏi thăm; sau khi nói 
lên những lời chào hỏi thăm thân hữu, liền ngồi xuống một bên. Ngồi xuống 
một bên, thanh niên Subha Todeyyaputta bạch Thế Tôn 

— Thưa Tôn giả Gotama, do nhân gì, do duyên gì giữa loài Người với nhau, 
khi họ là loài Người, lại thấy có người liệt, có người ưu? 

Thưa Tôn giả Gotama, chúng tôi thấy có người đoản thọ, có người trường 
thọ; chúng tôi thấy có người nhiều bệnh, có người ít bệnh; chúng tôi thấy có 


người xấu sắc, có người đẹp sắc; chúng tôi thấy có người quyền thế nhỏ, có 
người quyền thế lớn; chúng tôi thấy có người tài sản nhỏ, có người tài sản 
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lớn; chúng tôi thấy có người thuộc gia đình hạ liệt, có người thuộc gia đình 
cao quý; chúng tôi thấy có người trí tuệ yếu kém, có người có đầy đủ trí tuệ. 


Thưa Tôn giả Gotama, do nhân gì, do duyên gì, giữa loài Người với nhau, khi 
họ là loài Người, lại thấy có người liệt, có người ưu? 


—Này Thanh niên, các loài hữu tình là chủ nhân của nghiệp, là thừa tự của 
nghiệp. Nghiệp là thai tạng, nghiệp là quyến thuộc, nghiệp là điểm tựa, nghiệp 
phân chia các loài hữu tình; nghĩa là có liệt (xấu), có ưu (tốt). 


—Tôi không hiểu nghĩa một cách rộng rãi điều mà Tôn giả Gotama nói một 
cách vắn tắt, không có giải nghĩa rộng rãi (nói rõ ràng, chỉ tiết). Lành thay, nếu 
Tôn giả Gotama thuyết pháp cho tôi để tôi có thể hiểu nghĩa một cách rộng 
rãi điều mà Tôn giả @otama nói. 


—Vậy này Thanh niên, hãy nghe và suy nghiệm kỹ, Ta sẽ nói. 
— Thưa vâng, Tôn giả. 
Thanh niên Subha Todeyyaputta vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn nói như sau 


—Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, sát sanh, tàn 
nhẫn, tay lấm máu, tâm chuyên sát hại đả thương, tâm không từ bi đối với 
các loại chúng sanh. Do nghiệp ấy, thành đạt như vậy, thành tựu như vậy, sau 
khi thân hoại mạng chung, bị sanh vào cõi dữ, ác thú, đọa xứ, địa ngục. Nếu 
sau khi thân hoại mạng chung, người ấy không sanh vào cõi dữ, ác thú, đọa 
xứ, địa ngục, nếu được đi đến loài Người, chỗ nào người ấy sanh ra, người ấy 
phải đoản mạng. Con đường ấy đưa đến đoản mạng, này Thanh niên, tức là 
sát sanh, tàn nhẫn, tay lấm máu, tâm chuyên sát hại đả thương, tâm không từ 
bi đối với các loài hữu tình. 


Những người làm nghề giết mổ thường không có sức khỏe tốt và không sống thọ. 


Có những người phụ nữ mang thai, sinh con và đứa trẻ được sinh ra trong thời gian 
ngắn rồi qua đời. Những người mẹ này thường xuyên tự trách và tự hỏi “Vì sao? Vì 
sao? Vì sao?” Thực ra đứa trẻ mất sớm không phải lỗi của họ. Đó là nghiệp của đứa 


trẻ. 


Có thể trong những kiếp quá khứ, đứa trẻ đã giết nhiều chúng sinh nên trong kiếp 
này không sống lâu. 


Tôi luôn dặn dò các thiền sinh là khi thực hành thiền, hãy thực hành sự cho đi. 


Có rất nhiều phương pháp cho đi bạn có thể thực hành. Một cách rất tốt là phóng 
sinh: bạn ra chợ, mua loài động vật nào đó đang còn sống nhưng bạn biết nó sẽ bị 
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giết. Ví dụ như tôm, cua, cá, gà... Bạn mua và thả đi, cho chúng được tự do. Khi bạn 
cho chúng được tự do, tâm bạn sẽ hạnh phúc. Trao tặng sự sống là món quà quan 
trọng. 


Tôi biết có người ốm rất nặng và họ đã thực hành việc phóng sinh. Khi họ phóng 
sinh, họ cũng buông bỏ muộn phiền trong tâm và họ khỏe lại. Bạn hãy nhớ, phóng 
sinh là một trong những món quà cao thượng nhất mà bạn có thể cho đi. 


Trong nhà hàng luôn có các con vật như là tôm, cua, cá. Người ta đi nhà hàng và chỉ 
trỏ “tôi muốn con này, tôi muốn con kia” và rồi đầu bếp tóm lấy, làm thịt và chuẩn 
bị bữa ăn. Khi bạn cũng tham gia chỉ trỏ chọn con này con nọ, bạn đang nhúng tay 
một phần vào cái chết của nó. Bạn đang gieo nghiệp bất thiện. 


Còn nếu bạn làm khác đi như “tôi chọn con này, nhưng giữ nó lại. Lát nữa tôi mang 
nó về nhà, còn sống” và rồi bạn thả nó đi. 


Nếu bạn làm vậy, điều gì diễn ra trong tâm trí những con tôm? Những con tôm biết 
rằng nó bị bắt, và nó biết nó sẽ bị giết. Tại sao? Bởi vì nó thấy những con tôm khác 
cùng cảnh ngộ, cùng bị bắt và cùng lên đĩa. Nó biết điều này. Con tôm rất lo lắng và 
sợ rằng sẽ có ai đó túm lấy và giết nó. Rồi nó được lấy ra ngoài nhưng không bị giết. 
Và nó được bạn thả ra biển. 


Con tôm từ việc có một ngày tệ nhất trong đời - nó biết nó sẽ bị giết, nó đang rất lo 
lắng - và được trải nghiệm ngày đẹp nhất trong đời - tự do. Nó được sống. Mọi 
chúng sinh đều muốn được tồn tại. 


Trong lúc bạn phóng sinh, hãy nhủ thầm trong “Tôi buông đi những lo lắng, tôi 
buông đi những đớn đau, tôi buông đi những dính mắc”. 


Bạn muốn có sức khỏe và những con vật không muốn chết. Bạn phóng sinh những 
con vật này và buông lo lắng, căng thẳng về bệnh tật của mình. Công đức bạn có 
được khi phóng sinh sẽ trổ quả lúc nào đó. 


Tôi có biết một người ở Malaysia. Cô ta đã đến gặp và chia sẻ với tôi là cô ta sẽ chết 
sau khoảng 1 tháng. Bác sĩ nói là không làm gì được nữa. Bệnh ung thư của cô ý rất 
nặng. Cô ta hỏi tôi là nên làm gì để có được hạnh phúc trong một tháng tới. Tôi 
khuyên cô ta hãy phóng sinh và để ý tới niềm hạnh phúc việc này đem lại. Tôi cũng 
khuyên cô nên cười thường xuyên. Cô ta đã làm theo như vậy. Cô ta gặp các thuyền 
đánh cá, thường các thuyền có rất nhiều cá con làm mồi. Cô mua hàng trăm con và 
phóng sinh xuống biển. Việc này khiến cô hạnh phúc và cười thoải mái. Điều tuyệt 
vời là cô ta thực hành việc này mỗi ngày. 


Sau khoảng sáu tuần, cô ý đi thăm khám vì cảm thấy tốt hơn rất nhiều. Sau khi 
khám bác sĩ đã rất ngạc nhiên “cô đã làm gì trong thời gian vừa rồi? Đã uống thuốc 
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nào? Điều gì đã diễn ra” và cô ta chia sẻ “tôi dừng uống thuốc. Tôi chỉ lên thuyền, 
mua cá và phóng sinh hàng ngày. Tất cả những gì tôi làm là như vậy. Bên cạnh đó 
tôi cũng thấy vui vẻ hơn, sống trong khoảng khắc hiện tại với niềm hạnh phúc”. 


Rồi cô ý cũng khỏi bệnh ung thư. Bạn thấy đấy, món quá sự sống là món quà rất 
cao quý. Nếu bạn đang lo lắng quá mức về điều gì, bạn hãy thực hành phóng sinh 
và buông bỏ những lo lắng đó. Mọi điều sẽ thay đổi và những lo lắng của bạn cũng 
sẽ tan đi. Đây là việc thực hành cực kì lợi lạc. 


Thiền sinh: Con có câu hỏi. 
Bhante Vimalaramsi: ừ? 


Thiền sinh: Những động vật ở các trại đi lạc kiểu như chó hay mèo, mình phóng 
sinh kiểu gì ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Ô! Với những loại động vật như thế, thường thì con mang 
chúng về nhà và chăm sóc. Tôi biết có một cô - năm nào tôi cũng tổ chức khóa thiền 
nhập thất ở Joshua Tree, California - và cô ta thường đến các trại tập trung chó 
mèo lạc, đưa chúng về nhà nuôi. Cô ý yêu thương chúng, nuôi dưỡng chúng cho tới 
khi chúng qua đời. 


Đây là một trong những cách thực hành phóng sinh. Hoặc bạn mua cua, mua tôm 
sống và phóng sinh chúng ra biển. Bạn có thể túm chuột và phóng sinh chúng ra 
rừng, lưu ý là đừng để chúng gần nhà. 


Thiền sinh: và bạn có chuột trắng chuột đen chạy khắp nhà! Ha ha! 


Con có lúc muốn mua một vài con chim nhưng con nghĩ là một số con chưa bao giờ 
sống trong tự nhiên cả và rất khó để sinh tồn. 


Bhante Vimalaramsi: Mua chim? Điều bạn nên làm là đầu tiên giữ chúng trong lồng, 
rồi chỉ chúng nơi bạn để thức ăn. Bạn cho chúng ăn tại đó rồi để thêm đồ ăn ra 
ngoài. Sau vài lần hãy thả chim được tự do nhưng vẫn để thức ăn vào chỗ cũ. Chim 
cũng thông minh, chúng sẽ ở gần chỗ đó. Đây là cách mình có thể phóng sinh chim. 
Hoặc nếu bạn muốn mua rắn, bạn có thể mua rắn nhưng hãy đảm bảo phóng sinh 
trong rừng, nơi không có người. Loài rắn tự biết cách sinh tồn. 


Có câu chuyện tại Miến Điện như sau. Một vị Tỳ kheo ngày nào cũng đến làng để 
khất thực vào buổi sáng. Có con trâu nước biết việc này. Một ngày, chủ con trâu dự 
định giết thịt nó. Con trâu đang có thai. Ngay trước đêm trâu bị giết thịt, nó gửi tới 
vị Tỳ kheo suy nghĩ mạnh mẽ trong tâm thức “Con rất sợ con sẽ bị giết. Khi con 
chết, con của con cũng chết. Con không muốn con con bị chết”. 
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Sáng ngày hôm sau, vị Tỳ kheo đi tìm và thấy được người giết mổ và xin hoãn việc 
giết. Vị ấy đi khắp làng thu thập tiền đủ để trả cho người chủ định bán con trâu. Khi 
trả đủ tiền, vị Tỳ kheo đã thả trâu về rừng để nó được sống. Con trâu rất biết ơn vị 
Tỳ kheo và đã quỳ trước mặt vị Tỳ kheo. Vị tỳ kheo đó đã cứu hai mạng người ngày 
hôm đó. Một món quà tuyệt vời! 


Nhưng ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay đàn ông, từ bỏ sát sanh, 
tránh xa sát sanh, bỏ trượng, bỏ kiếm, biết tàm quý, có lòng từ, sống thương 
xót đến hạnh phúc tất cả chúng sanh và loài hữu tình. Do nghiệp ấy, thành đạt 
như vậy, thành tựu như vậy, sau khi thân hoại mạng chung, người ấy được 
sanh vào thiện thú, Thiên giới, ở đời. Nếu sau khi thân hoại mạng chung, 
người ấy không sanh vào thiện thú, Thiên giới, ở đời, nếu người ấy đi đến 
loài Người, chỗ nào người ấy sanh ra, người ấy được trường thọ. Con đường 
ấy đưa đến trường thọ, này Thanh niên, tức là từ bỏ sát sanh, tránh xa sát 
sanh, bỏ trượng, bỏ kiếm, biết tàm quý, có lòng từ, sống thương xót đến hạnh 
phúc tất cả chúng sanh và loài hữu tình. 


Nếu bạn muốn sống thọ hãy thực hành trao đi sự sống, đừng tước đoạt sự sống. 


Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, tánh hay não hại 
các loài hữu tình, với tay, hay với cục đất, hay với cây gậy, hay với cây đao. 
Do nghiệp ấy, thành đạt như vậy, thành tựu như vậy, sau khi thân hoại mạng 
chung, người ấy sanh vào cõi dữ, ác thú, đọa xứ, địa ngục. Nếu sau khi thân 
hoại mạng chung, người ấy không sanh vào cõi dữ, ác thú, đọa xứ, địa ngục, 
nếu người ấy đi đến loài Người, chỗ nào người ấy sanh ra, người ấy phải bị 
nhiều bệnh hoạn. Con đường ấy đưa đến nhiều bệnh hoạn, này Thanh niên, 
tức là tánh hay não hại các loài hữu tình với tay, hay với cục đất, hay với cây 
gậy, hay với cây đao. 


Nếu bạn để ý, bạn sẽ thấy những người hành nghề giết mổ thường không sống thọ. 


Nghe có vẻ kỳ lạ, nhưng nhiều vị bác sĩ cũng không sống thọ bởi vì họ cũng cắt mổ 
người khác. Đúng là họ làm việc đó với ý định tốt đẹp, hy vọng là thế. Nhưng các 
bạn cũng thấy, có ít bác sĩ sống đến 80, 90 hay 100 tuổi. Họ thường qua đời năm 
họ 50, 60 hay 70 tuổi. 


Nhưng ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, tánh 
không hay não hại các loài hữu tình, với tay, hay với cục đất, hay với cây gậy, 
hay với cây đao. Do nghiệp ấy thành đạt như vậy. Thiện thú ... người ấy được 
ít bệnh hoạn. Con đường ấy đưa đến ít bệnh hoạn ... tánh không não hại ... 
hay với cây đao. 
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Khi bạn không làm tổn thương các loài khác, bạn sẽ sống khỏe mạnh. Và bạn nên 
rèn luyện để trở nên tử tế và cảm thông hơn với đa dạng chúng sinh chứ không chỉ 
con người, ví dụ như côn trùng, muỗi. 


Thường bạn sẽ làm gì khi bị muỗi đốt? Bạn thậm chí không hề nghĩ. Nhưng lưu ý 
việc đó cũng dẫn đến cơ thể không được quá khỏe. Đừng giết muỗi. Nếu muỗi đậu 
lên bạn, hãy thổi nó đi. Có thời gian tôi tu tập ở Thái Lan, và ở gần tổ ong. Loại ong 
rất độc. Nếu bạn bị 6,7 con đốt cùng lúc thì nguy cơ tử vong là rất cao. Cái thất tôi 
ở ngay gần tổ ông. Hàng ngày, tôi đi ra ngoài khất thực và phải đi qua tổ ong. Mấy 
con ong bay lại gần và vo ve xung quanh. Ngày đầu tiên tôi nhìn thấy ong và nghĩ 
“ồ! Đây là thử thách của tôi”. Tôi đã nói với bây ong “Chào bạn, khỏe không? Chúc 
bạn một ngày an lành” và rồi chúng để tôi yên. Những người khác muốn gặp tôi, 
thường họ sẽ phải chạy qua đó vì bị ong đuổi. Tôi chưa bao giờ bị đốt vì tôi không 
sợ chúng. Tôi không cố chạy vì tôi thực hành Metta. Tôi chúc tụi ong một ngày an 
lành, một ngày hạnh phúc và chúng bay vo ve quanh tôi một lúc rồi đi mất. Tôi ra 
ngoài khất thực và quay trở về. Rồi tôi lại gặp ong và lại chúc chúng “ngày hôm nay 
của tôi rất tốt. Tôi hy vọng chú cũng có ngày vui”. Rồi ong lại bay mất. Tôi không bị 
đốt bao giờ. Có người đến thăm tôi, cố tình xua đuổi hay giết ong nên họ bị đốt. 


Thiền sinh: Thầy khuyên con nên làm thế nào ạ. Mùa hè năm ngoái, trước nhà con 
có một tổ ong xanh. Nó ở ngay trước cửa ra vào. Con không thể bỗng dưng ra nói 
chuyện với chúng kiểu “Chúc bạn ngày tốt lành. Hãy đến và hãy bay đi...” nhưng 
TÔ⁄¿ 


Bhante Vimalaramsi: Ô! Bạn có thể làm một số việc. Bạn có thể thuê người có 
chuyên môn đến xử lý tổ ong. Họ thường đến với một cái hộp to, đặt tổ ong vào đó 
và mang chúng đi. Có những người chuyên nuôi ong lấy mật và họ biết cách làm 
việc với chúng. 


Nếu nhà bạn có gián. Thường thì nhiều người rất ghét gián và giết chúng. Nếu bạn 
muốn gián rời đi, bạn có thể lấy dưa chuột, băm nhỏ, bỏ vào đĩa và đặt vào chỗ có 
gián. Chúng sẽ bỏ đi. Gián không thích mùi dưa chuột. Bạn không cần giết chúng. 


Thiền sinh: Chuột thì sao ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Bạn có thể giao tiếp với chuột. Bạn có thể nói chuyện với 
chúng là bạn không muốn chúng ở nhà. Trao đổi với chúng. Hoặc nếu có thể, bạn 
lấy ít lông mèo và rải chúng xung quanh. Chuột cũng sẽ đi vì chúng ngửi được mùi 
mèo. Với chuột cống, nghe thì rất kì lạ, bạn có thể viết thư cho chúng. Chúng đọc 
được. Tôi đã vài lần làm việc này. Tôi viết thư cho chúng và bảo là chúng không 
được chào đón ở đây. Nếu cố tình ở, tôi sẽ phải làm biện pháp mạnh, hãy đi đi. Và 
tôi đặt bức thư ở sàn. Và chúng đi thật. Biện pháp này có hiệu quả, bạn hãy tự thử. 
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Nếu bạn có kiến quanh nhà và muốn bỏ chúng đi, bạn hãy lấy nước và ớt cay trộn 
lại và xịt. Kiến sẽ bỏ đi. Kiến không thích ớt. Bản thân bạn nếu xử lý ớt không khéo, 
bạn cũng sẽ rất khó chịu. 


Thiền sinh: ớt bột được không ạ? 
Bhante Vimalaramsi: Ớt bột dùng được. 
Thiền sinh: Nhưng khi gặp mưa, mọi thứ trôi hết. 


Bhante Vimalaramsi: Bạn sẽ phải làm lại. Rồi thì từ từ bột ớt sẽ ngấm vào đất và 
kiến sẽ rời đi. 


Một điều chúng tôi thỉnh thoảng làm để chó hoang không vào vườn là đặt một chai 
nhựa rỗng đầy nước vào sân. Tôi không hiểu sao cách này có tác dụng. Chúng tôi 
thử và nó hiệu quả. Liệu nó có tác dụng ở nơi khác và lần khác không thì tôi không 
rõ. Bạn cứ thử xem. 


Quay lại, nếu bạn muốn mạnh khỏe không bệnh, bạn đừng cố gây tổn hại hoặc giết 
động vật. Có những lúc bạn di chuyển và dẫm vào con gì đó. Vì đó không phải là 
việc cố ý nên không vấn đề gì. 


Điều kiện để việc giết/ tổn hại chúng sinh một cách chủ đích như sau: 


Có loài sinh vật 

Bạn có ý định giết chúng 

Bạn có công cụ 

Bạn dùng công cụ đó tấn công 
Con vật đó chết. 


NI Ế 5 Tiện 


Được chứ? Phải có đủ năm điều kiện thì nghiệp xấu mới xuất hiện. Bạn đi dạo và vì 
không để ý nên đã dẫm vào bầy kiến. Nhưng vì bạn không hề cố ý nên không có 
nghiệp bất thiện ở đây. 


Thiền sinh: Thầy nghĩ sao nếu có người giết động vật vì mục đích nhân đạo? 
Bhante Vimalaramsi: Không 
Thiền sinh: Không được giết (trợ tử) theo cách đó ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Không. Tại sao mình phải giết động vật chỉ vì nó đang chịu 
đau khổ? 


Thiền sinh: Con nghĩ, trong trường hợp mà có con bò bị mắc kẹt trong bẫy thú. Nó 
rất đau đớn và không thể gỡ được. Nếu người ta thấy nó như vậy thì điều nên làm 
là giúp nó chết ngay, chứ không phải để nó chậm rãi chết trong đau đớn. 
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Bhante Vimalaramsi: Đó là nghiệp của con vật đó. Và bây giờ bạn đang can thiệp 
vào nghiệp của nó và tự tạo nghiệp xấu cho mình. Tôi thì không đồng ý với việc 
“Con mèo nhà tôi bị ốm nặng quá. Tôi đưa nó đến bác sĩ thú y và nhờ bác sĩ giết nó 
cho tôi. Tôi không đồng ý việc này. Tất cả chúng sinh đều muốn sống thọ nhất có 
thể, cho dù chúng sinh đó đang chịu đau đớn. Con người cũng như thế, đúng không? 


Thiền sinh: Dạ! Thí dụ như trong đời sống hoang dã chẳng hạn. Thầy nghĩ thế nào 
nếu cắm biển hướng dẫn “Vui lòng không cứu khi thấy chết” (Do not resuscitate). 
Liệu đây có phải là tác ý tự tử? 


Bhante Vimalaramsi: Không, không phải vậy! Hãy để cho tự nhiên làm việc của nó. 


Thiền sinh: Nhưng nếu có một cái máy giúp con tiếp tục sống; và con bảo người 
khác hãy rút điện máy đấy ra để con có thể chết. Liệu đó có tạo nghiệp xấu cho cả 
con lẫn người hỗ trợ? 


Bhante Vimalaramsi: Nếu nghiệp của bạn không kết thúc khi người ta rút dây cắm, 
thì bạn không chết. Phải vậy không? 


Hiện tại nhiều máy móc trong nhiều bệnh viện được dùng như một công cụ kiếm 
tiền của bệnh viện. Tôi không đồng ý việc kéo dài sinh mạng bằng những cách nhân 
tạo. Nó không tự nhiên. Chúng ta sinh ra, tồn tại và chết đi. Việc cố sống thêm hai 
tuần vì có cái máy trợ thở, để làm gì? Điều này có nghĩa là tôi không chịu đựng 
được; tôi không thể đối mặt với những gì xảy ra sắp tới. 


Thiền sinh: Bố chồng con đang hôn mê và chồng con đang túc trực cạnh ông. Và 
ngày mai con phải qua thăm bố. 


Bhante Vimalaramsi: Con có thể cho chồng con biết là rút máy trợ thở ra khỏi ông 
không gây ác nghiệp nào cho ai cả. Để cho ông được qua đời tự nhiên là việc đạo 
đức nhất con có thể làm. Tôi đã dành rất nhiều thời gian làm việc ở bệnh viện, ở 
viện dưỡng lão và tôi luôn động viên mọi người hãy để tự nhiên đến tự nhiên đi. 
Việc ai đó qua đời là việc bình thường. Lý do duy nhất bạn đặt họ vào các loại máy 
là vì “Tôi muốn người đó sống lâu hơn” nhưng đó là thời gian sống không có ý 
nghĩa. Tốt nhất là hãy để họ được ra đi. 


Thiền sinh: nếu chúng con rút dây, đó không phải là sát sinh? 

Bhante Vimalaramsi: Đó không phải là sát sinh. 

Thiền sinh: Vì chúng con tôn trọng nguyện vọng của người äó? 

Bhante Vimalaramsi: Đúng rồi! Một vấn đề lớn với nhiều người, đặc biệt ở quốc gia 
này, là họ sống quá lâu ở các đô thị nên họ không thấy được cách cuộc sống thực tế 


vận hành. Nhiều người nghĩ là họ rất trẻ và họ sẽ trẻ mãi không già. Nếu họ không 
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sống gần tự nhiên, không trực tiếp quan sát những loài động vật sinh ra rồi chết đi 
thì họ thường không chấp nhận được sự thật này. Rồi họ tự tạo cho mình nhiều 
đau khổ hơn cần thiết. 


Tốt nhất là hãy để tự nhiên vận hành. Nếu bạn từng sống ở Sri Lanka, bạn thấy họ 
không có nhiều máy móc như vậy. Người ta sống rồi người ta qua đời liên tục. Và 
đó là quy luật tự nhiên. Bạn nên chấp nhận và tôn trọng người đó đến khi họ qua 
đời. Bạn dành thời gian chăm sóc và mong ước người ta hạnh phúc. Nhưng hãy để 
quy luật tự nhiên vận hành. 


Thiền sinh: Liệu ai đó ăn thịt có nghiệp quả xấu như những người hành nghề giết 
mổ không ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Không! Có 5 điều kiện để sát sinh diễn ra: 
1) Cần có sinh vật sống. Nếu bạn mua thịt ở cửa hàng, sinh vật đó còn sống không? 


2) Bạn có ý định giết nó không? Không, bạn không có ý giết nó. Điều bạn dự định là 
mua miếng thịt, chế biến, nấu và ăn để có năng lượng mà sống tiếp. 


3) Bạn có vũ khí không? 

4) Bạn có sử dụng vũ khí không? 

5) Sinh vật đó bị chết không? 

Cả 5 điều kiện đều không diễn ra nếu bạn đến cửa hàng mua thịt về nếu. Người giết 
mổ tạo nhiều nghiệp bất thiện vì đã có sinh vật sống, họ muốn giết nó, họ có vũ khí, 
họ dùng vũ khí và sinh vật đó chết. Do vậy nên bạn không tạo nghiệp bất thiện. 


Thiền sinh: nếu con muốn giúp người giết mổ, con không ăn thịt nữa và vì thế họ 
không còn lý do để giết thịt? 


Bhante Vimalaramsi: Bạn nghĩ rằng việc bạn ăn rau có nghĩa là chúng sinh không 
chết? Bạn có nghĩ đến đám sên trong vườn rau của mình không? 


Thiền sinh: Chúng vẫn chết, nhưng, thầy biết đấy... 


Bhante Vimalaramsi: Chúng vẫn chết nhưng chúng chết theo cách nào? Người nông 
dân chỉ sử dụng đôi tay, và đó cũng là vũ khí. Bạn không thể sống trong một thế 
giới mà không có gì chết đi. Bạn đang sống và có hơn 80 loại sinh vật khác nhau 
đang cộng sinh cùng cơ thể bạn, sinh ra và chết đi liên tục. 


Có một câu chuyện về một vị Tỳ kheo. Vị đó trở thành Arahat. Vị đó đi đường và 
phát hiện ra là có chúng sinh bị chết do những bước chân của mình. Vị đó đứng lại 
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một chỗ và phát hiện ra chính việc mình thở cũng khiến nhiều chúng sinh bị chết. 
Và vị đó ngừng thở. 


Đức Phật đến và hỏi “Này đạo hữu đang làm gì?” Vị Tỳ kheo thưa với Đức Phật và 
Đức Phật trả lời “ Đó là lý do tại sao đạo hữu thực hành để thoát khỏi luân hồi. Đó 
là lý do tại sao đạo hữu muốn đạt Nibbana. Khi đời sống này kết thúc, sẽ không còn 
chúng sinh nào chết với nguyên do là đạo hữu có cơ thể.” 


Khi bạn chia sẻ “Tôi là người ăn chay” thì vẫn có chúng sinh bị chết. Chỉ cần mình 
đào đất là có chúng sinh bị giết. 


Tôi có một ví dụ như này. Nếu tôi ở bãi biển và có mang theo dao. Có người bắt 
được cá và mượn tôi con dao để mổ và nấu cá. Tôi cho anh ta mượn con dao và để 
anh ta làm bất cứ điều gì anh ta muốn. Tôi sẽ không tạo quả ác nào bởi vì tôi không 
định giết và tôi cũng không giết. 


Tôi đã có nhiều lần thảo luận với những người ăn chay. Nhưng rồi tất cả mọi thứ 
đều quay về với việc “Bạn đang làm gì với tâm mình hiện tại?” Nếu tôi ăn miếng 
thịt. Miếng thịt chỉ là thịt. Ăn thịt tạo năng lượng cho cơ thể. Tôi có thể tiếp tục 
sống. Nhưng rồi có người phát ngôn “Nếu bạn không trả tiền, người giết mổ không 
có cớ để giết động vật nên con vật đó sẽ sống”. Điều này không đúng. Con vật đó đã 
chết rồi. Tôi không liên quan gì đến việc đó. Tôi không có nghiệp quả ác nào từ đó. 
Thiền sinh: Nhưng sự thật là nếu người ta giữ giới được tốt thì sẽ ít người ăn thịt 


hơn nhiều. 


Bhante Vimalaramsi: Vẫn có người ăn chay, vẫn có người ăn thịt và vẫn có chúng 
sinh bị chết. Đó là như thế. Sở hữu một cơ thể nghĩa là rồi sẽ chết. Và còn thực tế là 
nhiều chúng sinh sẽ bị chết hơn khi bạn lôi rau củ lên từ đất hơn là chỉ một con bò. 
Nếu bạn làm đất, rất nhiều chúng sinh bị chết. Thực tế là nhiều chúng sinh sẽ chết 
do con người ăn rau củ hơn là con người ăn thịt. 


Thiền sinh: Đức Phật ăn chay mà ạ? 

Bhante Vimalaramsi: Đức Phật cũng ăn thịt. 

Thiền sinh: Nhưng việc đó diễn ra trước khi Ngài thành Phật? 

Bhante Vimalaramsi: Không! Không! Ngài ăn thịt. Ngài ăn bất cứ thứ gì được cúng 
dường. Trước khi Đức Phật qua đời, Devadatta đã gặp và muốn trở thành người 
thừa kế lãnh đạo tăng đoàn. Devadatta đã muốn Đức Phật tạo theo những Luật mới 


cho Tăng Đoàn như: tỳ kheo luôn sống trong rừng, không được sống ở thành thị, 
tỳ kheo phải ăn chay...”. Đức Phật đã không đồng ý. 


Thiền sinh: Con đã hiểu tại sao mà các vị tỳ kheo Tây Tạng ăn thịt. 
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Bhante Vimalaramsi: Đúng! Bạn biết tại sao họ ăn thịt không? Bởi vì đất ở đó không 
trồng trọt được gì. “Chúng tôi ở quá cao trên núi”. Họ phải ăn thịt để có thể tồn tại. 


Thiền sinh: Không có đất, toàn đá. Vậy ai giết thịt cho họ? Họ đi chợ ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Không! Họ không mua, họ được người khác cho. Họ được 
cúng dường. 


Thiền sinh: Tỳ kheo theo Phật giáo nguyên thủy cũng ăn thịt chứ ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Hầu hết Tỳ kheo theo Phật giáo nguyên thủy đều ăn thịt cũng 
như tỳ kheo ở Tây Tạng. Tôi quen nhiều vị Tỳ kheo người Việt Nam ăn thịt. Tôi biết 
nhiều vị Tỳ kheo Hàn Quốc ăn thịt nhưng các vị Tỳ kheo Trung Quốc không ăn. Tôi 
cũng quen nhiều vị Tỳ kheo ăn chay. 


Khanti Khema: Nếu những bạn ăn chay đến thiền tại Trung tâm, chúng tôi không 
bắt bạn ăn thịt. 


Bhante Vimalaramsi: Ừ! Chúng tôi phục vụ bạn những loại thức ăn bạn quen thuộc 
khi bạn tới Trung tâm. Nếu bạn ăn chay, chúng tôi chuẩn bị bữa ăn chay. Nếu bạn 
ăn thịt, chúng tôi chuẩn bị bữa ăn tương ứng. 


Thiền sinh: Thầy có ăn thịt không? 


Bhante Vimalaramsi: Có! Tôi ăn hầu hết mọi thứ, trừ một vài món hải sản. Tôi bị dị 
ứng với vài loại hải sản như cua, tôm, tôm hùm. Tôi vẫn nhận những gì người ta 
cúng dường nhưng tôi không ăn. 


Thiền sinh: Thầy có giống như các Tỳ kheo Theravada là không ăn sau 12 giờ trưa? 
Bhante Vimalaramsi: Đúng! Đây là một trong những Giới luật rất tốt cho sức khỏe. 
Tôi chỉ ăn một bữa một ngày và nó thật sự có ích. Tôi ít khi bị cúm. Tôi ít bị bệnh vì 
tôi chỉ ăn một bữa một ngày. Thời gian còn lại, tôi không ăn gì. 

Thiền sinh: Thế thầy có uống nước hay mật ong sau bữa trưa không? 


Bhante Vimalaramsi: Có chứ! Có một số thứ tôi có thể dùng sau bữa trưa, đại loại 
như đồ ngọt. Nhưng mấy cái này không tốt cho sức khỏe. Tôi có thể dùng bơ Ghee, 
mật ong, muối... 


Thiền sinh: Thầy có uống rượu không? 


Bhante Vimalaramsi: Không! Không rượu! Đó là việc phạm giới. Tôi biết một số Tỳ 
kheo Tây Tạng có uống bia bơ Yak. Đó không phải điều đúng. Tôi đã từng được mời 
dùng thử loại bơ này. Tôi đã thử nhấp một ngụm nhỏ và... sẽ không bao giờ thử lại 
những thứ như thế. Mùi của nó rất khó chịu và vị của nó cũng thế. 
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Được rồi... 


Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, phẫn nộ, nhiều 
phật ý, bị nói đến một chút thời bất bình, phẫn nộ, sân hận, chống đối, và tỏ 
lộ phẫn nộ, sân hận, bất mãn. Do nghiệp ấy, thành đạt như vậy ... cõi dữ ... xấu 
sắc. Con đường ấy đưa đến xấu sắc, này Thanh niên, tức là phẫn nộ ... bất 
mãn. 


Các bạn đã bao giờ thấy ai đó giận dữ đến mức mặt trở nên đen xì? Lúc đó, họ rất 
xấu xí. 


Khuôn mặt họ đang thể hiện chính những gì diễn ra trong nội tâm. Đấy là một lý do 
nữa mà tôi muốn mọi người hãy mang theo cái gương nhỏ để tự soi khuôn mặt của 
mình khi giận giữ. Và liệu xem người ta có muốn mình trông như vậy. Đó cũng là 
cách nhanh nhất để nói “không không không không. Tôi không muốn làm thế. Tôi 
muốn mỉm cười. Khuôn mặt tôi rạng ngời khi tôi cười” 


Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, không phẫn nộ, 
không nhiều phật ý, dầu cho bị nói đến nhiều, cũng không bất bình, phẫn nộ, 
sân hận, chống đối, và không tỏ lộ phẫn nộ, sân hận, bất mãn. Do nghiệp ấy, 
thành đạt như vậy ... thiện thú ... đẹp sắc (pasadika: hoan hỷ) Con đường ấy 
đưa đến đẹp sắc, này Thanh niên, tức là không phẫn nộ ... không bất mãn. 


Đây là một trong những lợi lạc của thực hành thiền tâm từ. 


Đức Phật có chia sẻ mười một lợi ích từ thực hành thiền Tâm Từ; và một trong đó 
là tiến bộ trong thực hành nhanh hơn bất cứ đề mục nào khác. Một lợi ích khác là 
khuôn mặt mình trở nên đẹp hơn, rạng rỡ hơn. Mình càng cười nhiều, khuôn mặt 
càng trở nên đẹp, càng trở nên rạng rỡ. Bạn sẽ thấy là mọi người sẽ thấy việc đó và 
nói lại với mình. 


Đó là một trong những lợi ích của thực hành thiền Tâm Từ. 


Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, tật đố, đối với 
người khác được quyền lợi, được tôn trọng, cung kính, tôn sùng, đảnh lễ, 
cúng dường, sanh tật đố, sanh tâm, ôm ấp tâm tật đố. Do nghiệp ấy, thành đạt 
như vậy ... ác thú ... quyền thế nhỏ. Con đường ấy đưa đến quyền thế nhỏ, này 
thanh niên, tức là tật đố... ôm ấp tâm tật đố. 


Nhưng ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, không có 
tật đố, đối với những người khác được quyền lợi, được tôn trọng, cung kính, 
tôn sùng, đảnh lễ, cúng dường, không sanh tật đố, không sanh tâm, không ôm 
ấp tâm tật đố. Do nghiệp ấy ... thiện thú ... quyền thế lớn. Con đường ấy đưa 
đến quyền thế lớn, này Thanh niên, tức là không tật đố ... không ôm ấp tật đố. 
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Bạn đã bao giờ tự hỏi tại sao có người nói điều gì đó và mọi người đồng ý ngay? Và 
có người cũng nói điều như thế và chẳng ai quan tâm cả? Đó là vì trong quá khứ, 
người đó không thích người khác thành công. Họ không thích thấy người khác 
được tôn trọng. Tâm của họ rất thô cứng. Và đến kiếp sống này, họ không có nhiều 
ảnh hưởng. Cho dù họ có ý tưởng tốt đến mấy chăng nữa họ cũng không thể thuyết 
phục bất kì ai. Nếu bạn muốn thay đổi thì ngay trong kiếp sống này, bạn hãy tôn 
trọng mọi người và bạn sẽ hạnh phúc khi thấy người khác đạt được thành công, 
được tăng lương, được thăng chức. Bạn thấy vui khi người khác thành công. 


Và sau một thời gian như vậy, bạn sẽ bắt đầu có tầm ảnh hưởng. Mọi người sẽ để ý 
và nghe những gì bạn nói. 


Thiền sinh: Liệu có cần thực hiện một cách chân thành không? 
Bhante Vimalaramsi: Nó phải chân thành, không thể giả tạo được. 


Bạn càng bồi đắp tâm hạnh phúc khi thấy người khác thành công, bạn càng có tầm 
ảnh hưởng tới người khác. 


Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, không bố thí cho 
Sa-môn hay Bà-la-môn, đồ ăn uống, y phục, xe cộ, vòng hoa, hương liệu, phấn 
sáp, ngọa cụ, nhà cửa, đèn đuốc. Do nghiệp ấy. Đọa xứ ... tài sản nhỏ. Con 
đường đưa đến tài sản nhỏ. Ngọa cụ, nhà cửa, đèn đuốc. 


Nhưng ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông có bố thí 
cho Sa-môn hay cho Bà-la-môn các đồ ăn uống ... ngọa cụ, nhà cửa, đèn đuốc. 
Do nghiệp ấy ... thiện thú ... nhiều tài sản. Con đường đưa đến nhiều tài sản 
nhỏ ... ngọa cụ, nhà cửa, đèn đuốc. 


Thiền sinh: Bill Gate đã từng làm thế. 


Bhante Vimalaramsi: Ông ta đã rất rất hào phóng. Bạn có thể hào phóng theo nhiều 
cách khác nhau. Đức Phật từng chia sẻ, nếu bạn biết lợi lạc của việc cho đi thức ăn, 
bạn sẽ không bao giờ ăn một mình. Bạn sẽ luôn chia sẻ thức ăn với những người 
xung quanh. Cúng dường thức ăn tới chư Tỳ Kheo là một cách thực hành cho đi. 
Khi bạn chuẩn bị thức ăn, hãy gửi các món ăn đó nhiều Metta, nhiều tình thương. 
Khi bạn cho đi thức ăn, bạn hãy nhớ lại hành động đó với cái tâm hạnh phúc “Tôi 
đã làm một hành động đẹp! Tôi đang hạnh phúc”! 


Là một Tỳ kheo, tôi đã quen với việc được cúng dường những món ăn được gửi 
găm nhiều tâm từ. Tôi chỉ ăn một chút và thấy đủ cả ngày. Thỉnh thoảng có người 
cúng dường đồ không tốt lắm. Tôi gặp khó khăn khi ăn những đồ như thế. 


Thiền sinh: Làm sao mà Thầy biết? 
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Bhante Vimalaramsi: Bạn có thể cảm nhận được sự khác biệt. Chỉ cần một miếng 
ăn và nó sẽ đại loại như “ăn món khác đi, món này rất ghê”. Nó có thể khiến bạn 
đau bụng. 


Bất cứ khi nào được cúng dường, tôi không được phép từ chối. Tôi phải chấp nhận. 
Và đó là những bài học khó khăn cho tôi. Việc cho đi là dễ dàng nhưng việc đón 
nhận là khó khăn. Là một Tỳ kheo tôi phải học cách đón nhận mọi thứ. Tôi có thể 
không dùng nó nhưng tôi sẽ chấp nhận vì tôi muốn người cúng dường được hạnh 
phúc. 

Khi tôi còn ở Miến Điện, tôi từng sống một thời gian ở một ngôi làng rất nhỏ. Nhưng 
vì tôi là một vị Tỳ kheo người Mỹ, người lại to lớn nên mọi người đều muốn cho tôi 
đồ ăn. Tôi thường được nhận đồ ăn đủ cho năm người. Khi quay về thư viện, tôi 
thường cầm về tất, giữ lại những gì mình ăn được và để tất cả những thức ăn khác 
vào một cái khay. Rồi sau đó tôi đến những hộ nghèo nhất làng và đưa đồ ăn cho 
họ. Tôi cũng yêu cầu họ chia sẻ thức ăn với những ai đến thăm. Tôi biết ở một số 
nước các vị Tỳ Kheo thường bỏ đồ ăn thừa sau khi ăn xong. Tôi không thể làm việc 
đó, đặc biệt khi ở nước nghèo như Miến Điện. Ở đó, có người nghĩ rằng việc nhận 
được khoai Tây hay các loại hạt là việc rất đặc biệt. Đó là món quà lớn với họ. Vì 
thế nên làm thế nào mà tôi bỏ thức ăn đi được. Tôi chấp nhận những gì được cho 
nhưng tôi luôn đảm bảo đồ ăn của tôi sẽ được người khác dùng hết. 


Thiền sinh: Dạ! Nhưng nếu mà thức ăn bị ôi thiu thì... 


Bhante Vimalaramsi: Có thể thức ăn sẽ bị ôi thiu. Nhưng vào buổi sáng, người ta 
thường cúng dường đồ tươi. Khi ở Miễn, tôi thường đi khất thực hơi muộn một 
chút. Tôi thường đi vào khoảng 8 giờ sáng để người ta có đủ thời gian để chuẩn bị 
thức ăn. Và khi tôi ăn xong vào khoảng 10 giờ, tôi sẽ ngay lập tức đưa những thức 
ăn không dùng đến cho người khác. 


Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông ngạo nghễ, kiêu 
mạn, không đảnh lễ những người đáng đảnh lễ, không đứng dậy đối với 
người đáng đứng dậy, không mời ngôi những người đáng mời ngồi, không 
nhường chỗ đi cho những người đáng được nhường chỗ đi, không tôn trọng 
những người đáng tôn trọng, không cung kính những người đáng cung kính, 
không cúng dường những người đáng cúng dường. Do nghiệp ấy ... đọa xứ ... 
thuộc gia đình hạ liệt. Con đường đưa đến gia đình hạ liệt. Không cúng dường 
những người đáng cúng dường. 


Nhưng ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, không có 
ngạo nghễ quá mạn, đảnh lễ những người đáng đảnh lễ ... cúng dường những 
người đáng cúng dường. Do nghiệp ấy ... thiện thú ... vào gia đình cao quý. 
Con đường đưa đến gia đình cao quý ... cúng dường những người đáng cúng 
dường. 
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Được sinh ra trong gia đình cao quý là gia đình giàu có, gia đình có tầm ảnh hưởng, 
gia đình Phật tử. Sinh ra trong gia đình hạ liệt là sinh ra trong hoàn cảnh rất nghèo 
và luôn bị trói trong cái nghèo đó, gia đình đó cũng không có tâm ảnh hưởng gì. Đại 
loại như thế. 


Ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, sau khi đi đến 
Sa-môn hay Bà-la-môn, không hỏi: “Thưa Tôn giả, thế nào là thiện? Thế nào 
là bất thiện? Thế nào là phạm tội? Thế nào là không phạm tội? Thế nào là cần 
phải thực hành? Thế nào là không cần phải thực hành? Tôi đã làm gì để không 
lợi ích và đau khổ lâu dài? Hay tôi đã làm gì để được lợi ích và an lạc lâu dài? 
Do nghiệp ấy ... đọa xứ ... trí tuệ yếu kém. Con đường đưa đến trí tuệ yếu kém 
.. lợi ích, hạnh phúc lâu dài?” 


Khi tôi ở Châu Á, những người Trung Quốc thường chẳng hỏi gì. Họ có rất nhiều 
câu hỏi trong đầu nhưng không hỏi. Tôi thường bảo họ là nếu các bạn không hỏi gì 
tôi khi tôi yêu cầu các bạn hỏi, bạn sẽ đầu thai trong tình trạng ngu ngốt. Và bỗng 
dưng có rất nhiều cánh tay giơ lên. Không ai muốn đầu thai thành người ngu ngốc. 


Thiền sinh: Có phải đó là do văn hóa của họ? 


Bhante Vimalaramsi: Đúng rồi! Đúng rồi! Văn hóa của họ coi trọng người thầy. Bất 
kể người thầy nói gì, nó luôn đúng. Bạn không được phép hỏi bởi vì thầy chưa chắc 
biết câu trả lời. Nhưng tôi không phải người Trung Quốc, tôi đã hỏi rất rất rất nhiều 
câu hỏi khi quyết định trở thành Phật tử. Tôi từng ở cùng với một vị Tỳ kheo học 
giả rất uyên bác và thông thái, tôi thường xuyên hỏi hỏi hỏi hỏi. Và vị ấy đã nói “Nếu 
mà cậu chết rồi đầu thai, cậu sẽ đầu thai thông minh hơn cả Einstein”. Bởi vì tôi hỏi 
rất nhiều. Tôi cũng khuyến khích mọi người hỏi tôi. Và nếu tôi không biết câu trả 
lời, tôi sẽ nói là tôi không biết nhưng tôi sẽ cố gắng tìm câu trả lời. Với cách đó, cả 
hai bên đều có lợi ích bởi vì chắc chắn là tôi không biết mọi thứ. Bạn biết đấy, những 
gì Đức Phật dạy rất khác biệt, và nó không mâu thuẫn với những tôn giáo khác. 
Theo Đạo Thiên Chúa, bạn có đức tin, bạn tin vào Chúa Jesus và những gì tương tự. 
Nhưng với Phật giáo, nó không phải là niềm tin, nó là về cách mà tâm hoạt động. 
Đây là điều khác biệt, và nó không mâu thuẫn với Đạo Thiên Chúa. 


Thiền sinh: Con vẫn giữ việc cầu nguyện hàng đêm. 


Bhante Vimalaramsi: Bạn nghĩ xem bạn đang làm gì khi bạn đang thực hành thiền 
Tâm Từ? 


Việc cầu nguyện không có vấn đề gì. Khi bạn thiền sâu hơn, đến lúc tôi sẽ gặp và 
hướng dẫn bạn “Bây giờ, bạn cần lan tỏa Metta tới những người trong gia đình” và 
bạn bắt đầu gửi Metta tới chồng bạn, con bạn và những người thân khác. Điều này 
không có nghĩa là trong ngày bạn không thể mong ước và gửi những suy nghĩ tốt 
đẹp tới họ. Bạn hoàn toàn nên! Chỉ là khi bạn ngồi thiền, bạn hãy gửi Metta đến 
người bạn tâm linh. Nhưng còn trong ngày, nếu bạn nghĩ về ai đó, hãy mỉm cười và 
gửi nụ cười đó đến với họ, cảm nhận niềm vui trong đó! 
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Thiền sinh: Con đã làm thế. Con đã nghĩ đến việc đó, nhưng như thầy đã hướng dẫn, 
con lại hướng tâm trí mình về với người bạn tâm linh. 


Bhante Vimalaramsi: Việc đó là dành cho ngồi thiền. Những lúc còn lại, bạn có thể 
lan tỏa Tâm Từ cho bất cứ ai bạn muốn. 


Thiền sinh: Dạ vâng! Con cảm ơn! 


Nhưng ở đây, này Thanh niên, có người đàn bà hay người đàn ông, sau khi 
đến Sa-môn hay Bà-la-môn, có hỏi: “Thưa Tôn giả, thế nào là thiện? Thế nào 
là bất thiện ... lợi ích, an lạc lâu dài? Do nghiệp ấy ... thiện thú ... đầy đủ trí tuệ. 
Con đường đưa đến đầy đủ trí tuệ ... lợi ích, an lạc lâu dài?”. 

Các bạn thấy chứ! Đây là điều mà thầy tôi đã nói với tôi. Tôi có thể sẽ thành người 
thông thái nhất trên thế giới bởi vì tôi đã hỏi rất nhiều. Tôi có những học trò cũng 
sẽ trở nên rất rất rất thông thái. Thực tế, tôi từng nói với một học trò là nếu mà học 
trò ấy qua đời, tôi sẽ viết lên bia mộ người đó là “Tôi có câu muốn hỏi ạ?” 

Ở đây, này Thanh niên, con đường đưa đến đoản thọ, dẫn đến đoản thọ, con 
đường đưa đến trường thọ, dẫn đến trường thọ; con đường đưa đến nhiều 
bệnh, dẫn đến nhiều bệnh; con đường đưa đến ít bệnh, dẫn đến ít bệnh; con 
đường đưa đến xấu sắc, dẫn đến xấu sắc; con đường đưa đến đẹp sắc, dẫn 
đến đẹp sắc; con đường đưa đến quyền thế nhỏ, dẫn đến quyền thế nhỏ; con 
đường đưa đến quyền thế lớn dẫn đến quyền thế lớn; con đường đưa đến tài 
sản nhỏ, dẫn đến tài sản nhỏ; con đường đưa đến tài sản lớn, dẫn đến tài sản 
lớn; con đường đưa đến gia đình hạ liệt, dẫn đến gia đình hạ liệt; con đường 
đưa đến gia đình cao quý, dẫn đến gia đình cao quý, con đường đưa đến trí 
tuệ yếu kém, dẫn đến trí tuệ yếu kém; con đường đưa đến đầy đủ trí tuệ, dẫn 
đến trí tuệ đầy đủ. 


Này Thanh niên, các loài hữu tình là chủ nhân của nghiệp, là thừa tự của 
nghiệp. Nghiệp là thai tạng, nghiệp là quyến thuộc, nghiệp là điểm tựa, nghiệp 
phân chia các loài hữu tình; nghĩa là có liệt, có ưu. 


Khi nghe nói vậy, thanh niên Subha Todeyyaputta nói với Thế Tôn 


— Thật vi diệu thay, thưa Tôn giả Gotama! Thật vi diệu thay, thưa Tôn 
giả Gotama1 Như người dựng đứng lại những gì bị quăng ngã xuống, phơi bày 
những øì bị che kín, chỉ đường cho những người bị lạc hướng, đem đèn sáng 
vào trong bóng tối để những ai có mắt có thể thấy sắc; cũng vậy, Chánh pháp 
đã được Tôn giả Gotama dùng nhiều phương tiện trình bày giải thích. Con xin 
quy y Tôn giả Gotama, quy y Pháp và chúng Tỷ-kheo Tăng. Mong Tôn 
giả Gotama nhận con làm đệ tử, từ nay cho đến mạng chung, con trọn đời quy 
ngưỡng. 
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Đây là một dấu ấn đáng kể vì Subha là một học giả Bà La Môn. Vị ấy thuộc toàn bộ 
Kinh Vệ Đà và với lời giải thích rõ ràng này của Đức Phật, vị ấy từ bỏ Bà La Môn và 
trở thành Phật Tử. 

Có ai có câu hỏi nào không? 

Thiền sinh: Điều gì khác biệt giữa người Bà La Môn và Đức Phật? 


Bhante Vimalaramsi: Người Bà La Môn theo Kinh Vệ Đà. Về cơ bản, Kinh hướng 
dẫn thiền tập trung một điểm và tái sinh (reincarnation). Họ có quan niệm về một 
cái tôi bất diệt, linh hồn bất diện, tái sinh từ kiếp sống này đến kiếp sống khác rồi 
kiếp sống khác. Nhưng trong Đạo Phật, chúng tôi tin vào đầu thai (rebirth). Đầu 
thai đại loại là, bạn có nhớ điều gì diễn ra ngày hôm qua không? Những gì ngày hôm 
qua đã chết. Điều diễn ra bây giờ là khoảng khắc hiện tại, nhưng rồi cũng chết đi, 
và rồi khoảng khắc hiện tại mới ra đời. 

Mọi điều sinh ra rồi diệt đi như là một phần của quy luật khách quan. Với việc ngồi 
thiền, bạn sẽ có khả năng quan sát rõ ràng và trực tiếp. Thiền càng sâu, sự quan sát 
của bạn càng tốt. 


Bạn đang ngồi thiền và bỗng dưng cơn đau xuất hiện. Cơn đau này của ai? Liệu có 
ai nghĩ là “Đã lâu rồi tôi không thấy đau. Bây giờ tôi muốn cơn đau xuất hiện, ngay 
tại đây”. Không! Mọi thứ không diễn ra như thế. 


Mình không thể kiểm soát được cơn đau. Cơn đau xuất hiện bởi vì những điều kiện 
cần và đủ xuất hiện. Khi bạn bạn buông sự chú ý và thư giãn, cơn đau có thể sẽ tan 
biến hoặc không. Nhưng nếu nó không tan biến sau khi bạn thư giãn, tâm của bạn 
cũng thăng bằng hơn và đón nhận nó như là. Bạn sẽ thấy trực tiếp nó chỉ là quy luật 
khách quan. Nó không phải do ai đó điều khiển. 


Đây là một trong những điều khác biệt chính giữa Bà La Môn và Đạo Phật. 


Bây giờ bạn nghe chỉ là lý thuyết nhiều chữ. Nhưng khi bạn thực hành tốt hơn, bạn 
sẽ thấy trực tiếp một cách rõ ràng và bạn sẽ hiểu. Chỉ đơn giản là hãy kiên nhẫn. 
Thiền sinh: Đạo Phật không có niềm tin về tái sinh (reincarnation)? 

Bhante Vimalaramsi: Tái sinh có nghĩa là có một cái tôi trường tồn hoặc linh hồn 
bất diệt di chuyển từ kiếp này sang kiếp khác và rồi kiếp khác. Nhưng quy luật tự 
nhiên không như vậy. Bạn sẽ thấy được trực tiếp nếu bạn thiền đủ sâu. 

Đây không phải là vấn đề triết học mà là trải nghiệm thực tế. Bạn sẽ thấy mọi thứ 
sinh rồi diệt, sinh rồi diệt. Nó là thể liên tục (continuum) nhưng không có ai đó 
đằng sau (personal continuum). 

Thiền sinh: Con muốn chia sẻ về trải nghiệm của mẹ con với thầy. Rất lâu về trước, 
mẹ con có ngồi thiền và thiền rất sâu, giờ bà không ngồi thiên nữa. Mẹ con đã thấy 
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gia đình của mình trong kiếp trước và đã chia sẻ với bọn con. Liệu điều này có khả 
thi không? 


Bhante Vimalaramsi: Khả thi! Con có nhớ điều gì diễn ra hôm qua không? 
Thiền sinh: Con đi làm. 

Bhante Vimalaramsi: Đó có phải là kiếp trước không? 

Thiền sinh: Dạ đúng! 


Bhante Vimalaramsi: Bạn học cách phát triển trí nhớ của mình và khi ngồi thiền 
sâu hơn, bạn có thể nhớ được các kiếp trước. 


Thiền sinh: Và mẹ con rất sợ hãi bởi vì mẹ thấy bản thân, rồi thấy linh hồn của mình 
bị nhấc khỏi cơ thể khi đang ngồi thiền. 


Bhante Vimalaramsi: Đấy là lý do tại sao mẹ con nên có thầy hướng dẫn. Mẹ con 
không cần sợ những trải nghiệm như thế. Những việc như thế rất dễ để giải thích. 
Tôi biết mẹ con đang trải nghiệm gì và nó không có gì đáng sợ. Có người thây hướng 
dẫn bên cạnh luôn có lợi hơn là tự tập một mình. 


Được rồi! Hãy san sẻ công đức! 
Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cõi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 


Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 


Lành thay! Lành thay! Lành thay! 


165 


MN-95: Kinh Canki (Canki Sutta) 


Bài Kinh này bàn về Sự Thật và giáo điều (lời dạy) cứng nhắc. Những người theo chủ 
nghĩa giáo điều cứng nhắc (dogmatist) thường nói “chỉ có cách này đúng, mọi cách 
khác là sai”. Trong bài Kinh này, người giáo điều là thanh niên Bà La Môn, dính mắc 
vào những quan niệm truyền thống mà không tự mình chứng nghiệm sự thật. Những 
người giáo điều dù thuộc bất cứ tôn giáo hay tổ chức chính trị nào cũng giống nhau, 
đều như những người mù. Họ không trực tiếp trải nghiệm với con mắt trí tuệ 
(samatha & Vipassana), trực tiếp chứng kiến mà chỉ đi theo một cách mù quáng. 


Như thanh niên Bà La Môn trong bài Kinh, người ta tin không phải chỉ do đức tin 
thuần túy mà còn vì truyền thống tâm linh cao đẹp. Đức Phật đã chia sẻ năm nguyên 
nhân mà niềm tin được hình thành: 


- - Tín - Đức tin 

- - Tùy hỷ - Sở thích 

- _ Tùy văn - (Truyền miệng) Truyền thống 

- _ Chấp nhận quan điểm - Tranh luận dựa trên bằng chứng 
- _ Gân nhắc suy tư các lý do, góc nhìn 


Những nguyên nhân này đều khiến niềm tin có thể đúng, có thể sai. Và năm nguyên 
nhân này đều không đảm bảo niềm tin là là sự thật, nhưng chắc chắn nó sẽ hình 
thành thái độ giáo điều và cứng nhắc. 

Thanh niên Bà La Môn, vốn có tâm sắc sảo, hào hứng với cuộc thảo luận bằng cách 
hỏi “Làm thế nào để bảo vệ chân lý (cho đến mức độ nào để hộ trì chân lý)? Và khi 
hoan hỷ với câu trả lời, vị ấy hỏi tiếp “làm thế nào để khám phá chân lý (cho đến mức 
độ nào chân lý được giác ngộ)? Đức Phật trả lời bằng cách dõi theo đức hạnh của Tỳ 
Kheo đã giác ngộ và rồi có niềm tin vào vị ấy. Con đường khám phá chân lý được 
trình bày từng bước, đi từ niềm tin đến đón nhận sự thật tối hậu nhờ trí tuệ “Làm 
thế nào để đạt được chân lý cuối cùng (chứng đạt chân lý) là câu hỏi cuối và Đức 
Phật đã chia sẻ Pháp này là điều kiện của Pháp kia (Kĩ thuật thực hành này là điều 
kiện của kĩ thuật thực hành kia). 


Bài giảng ngày 5 tháng 10 năm 2006 
tại Trung Tâm thiền Dhamma Sukha, Missouri 
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Bhante Vimalaramsi: Tôi nghĩ các bạn sẽ thấy bài Kinh này rất thú vị. 
Như vây tôi nghe. 


Một thời Thế Tôn du hành trong nước Kosala cùng với Đại chúng Tỷ-kheo, và 
đi đến một làng Bà-la-môn của dân chúng Kosala, tên là Opasada. 


Thế Tôn trú tại Opasada, tại rừng chư Thiên (Devavana), rừng 
cây sala (Salavana), phía Bắc làng Opasada. Lúc bấy giờ, Bà-la-môn Canki trú 
ở Opasada, một chỗ dân cư đông đúc, cây cỏ, ao nước, lúa gạo phì nhiêu, một 
vương địa do vua Pasenadi, vua nước Kosala cấp, một ân tứ của vua, một tịnh 
ấp. 

Thời đó có rất nhiều đất chia. Nếu ai làm việc gì có công cho người trị vì họ sẽ được 
ban thưởng một vùng lãnh thổ. Vùng lãnh thổ có thể rất rộng với nhiều làng mạc 
và thị trấn. Canki là một người trong số đó. 


Các Bà-la-môn gia chủ ở Opasada được nghe: “Sa-môn Gotama là Thích tử, 
xuất gia từ dòng họ Sakya (Thích-ca) đang du hành ở Videha, cùng với đại 
chúng Tỷ-kheo khoảng năm trăm vị”. Tiếng đồn tốt đẹp sau đây được truyền 
đi về Tôn giả Œotama: “Đây là Thế Tôn, bậc A-la-hán, Chánh Đắng Giác, Minh 
Hạnh Túc, Thiện Thệ, Thế Gian Giải, Vô Thượng Sĩ, Điều Ngự Trượng Phu, 
Thiên Nhơn Sư, Phật, Thế Tôn. Với thắng trí, Ngài tự thân chứng ngộ thế giới 
này cùng với Thiên giới, Phạm thiên giới, cùng với chúng Sa-môn, Bà-la-môn, 
các loài Trời và loài Người. Khi đã chứng ngộ, Ngài còn tuyên thuyết điều Ngài 
đã chứng ngộ. Ngài thuyết pháp sơ thiện, trung thiện, hậu thiện, văn nghĩa 
đầy đủ, Ngài tuyên dạy Phạm hạnh hoàn toàn đầy đủ, trong sạch. Tốt đẹp thay 
sự chiêm ngưỡng một vị A-la-hán như vậy!”. 


Rồi các Bà-la-môn gia chủ ở Opasada, từng đoàn, từng đoàn lũ lượt đi ra khỏi 
Opasada và đi đến ngõ phía Bắc, rừng chư Thiên, rừng cây sala. Lúc bấy giờ, 
Bà-la-môn Canki đi lên trên lầu để nghỉ trưa. Bà-la-môn Canki thấy các Bà-la- 
môn gia chủ ở Opasada từng đoàn, từng đoàn lũ lượt đi ra khỏi Opasada và 
đi đến ngõ phía Bắc, rừng chư Thiên, rừng cây sđla. Thấy vậy, Bà-la-môn 
Canki bèn gọi người gác cửa 


—Này người Gác cửa, vì sao các Bà-la-môn gia chủ ở Opasada từng đoàn, từng 
đoàn lũ lượt đi ra khỏi Opasada và đi đến ngõ phía Bắc, rừng chư Thiên, rừng 
cây sảla như vậy? 


— Thưa Tôn giả Canki, có Sa-môn Gotama, dòng họ Thích-ca, xuất gia từ gia 
tộc Thích-ca đang du hành trong nước Kosala cùng với đại chúng Tỷ-kheo 
khoảng năm trăm vị. Tiếng đồn tốt đẹp sau đây được truyền đi về Tôn 
giả Gotama: “Đây là Thế Tôn, bậc A-la-hán, Chánh Đẳng Giác, Minh Hạnh Túc, 
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Thiện Thệ, Thế Gian Giải, Vô Thượng Sĩ, Điều Ngự Trượng Phu, Thiên Nhơn 
Sư, Phật, Thế Tôn. Với thắng trí, Ngài tự thân chứng ngộ thế giới này cùng với 
Thiên giới, Phạm thiên giới, cùng với chúng Sa-môn, Bà-la-môn, các loài Trời 
và loài Người. Khi đã chứng ngộ, Ngài còn tuyên thuyết điều Ngài đã chứng 
ngộ. Ngài thuyết pháp sơ thiện, trung thiện, hậu thiện, văn nghĩa đầy đủ, Ngài 
tuyên dạy Phạm hạnh hoàn toàn đầy đủ, trong sạch”. Nay những người ấy đi 
đến yết kiến Tôn giả Gotama. 


—Này người Gác cửa, hãy đi đến các Bà-la-môn gia chủ ở Opasada, khi đến 
nơi, hãy nói với những Bà-la-môn gia chủ: “Bà-la-môn Canki có nói: “Này các 
Hiền giả, hãy chờ đợi. Bà-la-môn Canki sẽ tự thân hành đến yết kiến Sa- 
môn Gotama”.” 

Lúc bấy giờ, có khoảng năm trăm Bà-la-môn, từ nhiều địa phương khác nhau, 
đến tại Opasada vì một vài công vụ. Những Bà-la-môn nghe: “Bà-la-môn Canki 
sẽ đi yết kiến Sa-môn Gotama”. Những Bà-la-môn ấy đến Bà-la-môn Canki, 
khi đến xong, liền thưa với Bà-la-môn Canki 


—Có phải Tôn giả Canki sẽ đến yết kiến Sa-môn Gotama? 
—Này các Hiền giả, đó là ý định của ta. Ta sẽ đến yết kiến Sa-môn Gotama. 


—Tôn giả Canki, chớ có đến yết kiến Sa-môn Gotama. Thật không xứng đáng 
cho tôn giả Canki đến yết kiến Sa-môn Gotamg; trái lại, thật xứng đáng cho 
Sa-môn Gotama đến yết kiến Tôn giả Canki. Lại nữa, Tôn giả Canki thiện sanh 
cả từ mẫu hệ và phụ hệ, huyết thống thanh tịnh cho đến bảy đời tổ phụ không 
bị một vết nhơ nào, không bị một dèm pha nào về vấn đề huyết thống thọ 
sanh. Vì Tôn giả Canki thiện sanh cả từ mẫu hệ và phụ hệ, huyết thống thanh 
tịnh cho đến bảy đời tổ phụ, không bị một vết nhơ nào, không bị một chỉ trích 
nào về vấn đề huyết thống thọ sanh. Do điểm này, thật không xứng đáng cho 
Tôn giả Canki đến yết kiến Sa-môn Gotamg; trái lại, thật xứng đáng cho Sa- 
môn Gotama đến yết kiết Bà-la-môn Canki. Lại nữa, Tôn giả Canki là nhà giàu 
có, đại phú, sung túc. Lại nữa, Tôn giả Canki là nhà phúng tụng, nhà trì chú, 
thông hiểu ba tập Veda với danh nghĩa, lễ nghi, ngữ nguyên, chú giải và lịch 
sử truyền thống là thứ năm, thông hiểu ngữ pháp và văn phạm, biện tài về 
Thuận thế luận và Đại nhân tướng. Tôn giả Canki đẹp trai, khả ái, làm đẹp 
lòng người, với màu da thù thắng, khôi ngô tuấn tú, cử chỉ trang nhã, dáng 
điệu cao thượng. Tôn giả Canki có giới hạnh, trưởng thành trong giới hạnh, 
thành tựu sự trưởng thành trong giới hạnh. Tôn giả Canki thiện ngôn, dùng 
lời thiện ngôn, nói lời tao nhã, ý nghĩa minh bạch, giọng nói không bập bẹ 
phều phào, giải thích nghĩa lý minh xác. Tôn giả Canki là bậc Tôn sư của hàng 
Tôn sư nhiều người, dạy ba trăm thanh niên Bà-la-môn tụng đọc chú thuật. 
Tôn giả Canki được vua Pasenadi xứ Kosala kính trọng, tôn sùng, chiêm 
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ngưỡng, kính lễ, trọng vọng. Tôn giả Canki được Bà-la-môn Pokkarasati kính 
trọng, tôn sùng, chiêm ngưỡng, kính lễ, trọng vọng. Tôn giả Canki sống ở 
Opasada, một địa phương dân chúng đông đúc, có cây, ao nước phì nhiêu, lúa 
gạo sung túc, một vương lãnh địa, một tịnh thí địa, một ân tứ của 
vua Pasenadi nước Kosala. Do điểm này, thật không xứng đáng cho Tôn giả 
Canki đến yết kiến Sa-môn Gotamu; trái lại, thật xứng đáng cho Sa- 
môn Gotama đến yết kiết Tôn giả Canki. 


Nghe nói vậy, Bà-la-môn Canki nói với những vị Bà-la-môn ấy 


—Các Hiền giả hãy nghe ta giải thích, vì sao thật xứng đáng cho chúng ta đến 
yết kiến Sa-môn Gotama, trái lại thật không xứng đáng cho Sa- 
môn Gotama đến yết kiến chúng ta. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa- 
môn Gotama thiện sanh cả từ mẫu hệ và phụ hệ, huyết thống thanh tịnh cho 
đến bảy đời tổ phụ, không bị một vết nhơ nào, không bị một dèm pha nào về 
vấn đề huyết thống thọ sanh. Do điểm này thật không xứng đáng cho Sa- 
môn Gotama đến yết kiến chúng ta, trái lại, thật xứng đáng cho chúng ta đến 
yết kiến Sa-môn Gotama. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa-môn Gotama xuất gia, 
từ bỏ rất nhiều vàng bạc, bỏ cả loại đang chôn dưới đất lẫn loại trên mặt đất. 
Này các Hiền giả, thật vậy, Sa-môn Gotama trong tuổi thanh niên, tóc còn đen 
nhánh, trong tuổi trẻ đẹp của thời niên thiếu, đã xuất gia, từ bỏ gia đình, sống 
không gia đình. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa-môn Gotama, dầu song thân 
không đồng ý, khóc than, nước mắt thấm ướt cả mặt, vẫn cạo bỏ râu tóc, 
khoác áo cà-sa, xuất gia, từ bỏ gia đình, sống không gia đình. Này các Hiền giả, 
thật vậy, Sa-môn Gotama đẹp trai, khả ái, làm đẹp lòng mọi người với màu da 
thù thắng, khôi ngô tuấn tú, cử chỉ trang nhã, dáng điệu cao thượng. Này các 
Hiền giả, thật vậy, Sa-môn Gotama có giới hạnh, gìn giữ giới hạnh của bậc 
Thánh, có thiện đức, đầy đủ thiện đức. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa- 
môn Gotama thiện ngôn, dùng lời thiện ngôn, nói lời tao nhã, ý nghĩa minh 
bạch, giọng nói không bập bẹ, phều phào, giải thích nghĩa lý minh xác. Này 
các Hiền giả, thật vậy, Sa-môn Gotama là bậc Tôn sư các hàng Tôn sư của 
nhiều người. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa-môn Gotama đã diệt trừ tham dục, 
đã diệt được mọi xao động của tâm. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa- 
môn Gotama chủ trương về nghiệp, chủ trương về hành động, đặt trọng tâm 
vào chí thiện khi thuyết pháp với chúng Bà-la-môn. Này các Hiền giả, thật vậy, 
Sa-môn Gotama xuất gia từ chủng tộc cao quý, từ dòng họ Sát-đế-ly thanh 
tịnh. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa-môn Gotama xuất gia từ chủng tộc khá giả, 
đại phú, tài sản sung mãn. Này các Hiền giả, thật vậy, dân chúng băng ngàn 
vượt biển băng qua nhiều địa phương, băng qua nhiều quốc độ, đến hỏi đạo 
Sa-môn Gotama. Này các Hiền giả, thật vậy, có hàng ngàn Thiên nhân đến quy 
y Sa-môn Gotama. Này các Hiền giả, thật vậy, tiếng đồn tốt đẹp sau đây được 
truyền đi về Sa-môn Gotama: “Ngài là bậc Thế Tôn, A-la-hán, Chánh Đẳng 
Giác, Minh Hạnh Túc, Thiện Thệ, Thế Gian Giải, Vô Thượng Sĩ, Điều Ngự 
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Trượng Phu, Thiên Nhơn Sư, Phật, Thế Tôn”. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa- 
môn Gotama có đầy đủ ba mươi hai tướng tốt của bậc Đại nhân. Này các Hiền 
giả, thật vậy, vua Seniya Bimbisara nước Magadha, cùng với vương tử, cung 
phi, thị tùng đều quy y Sa-môn Gotama. Này các Hiền giả, thật vậy, 
vua Pasenadi nước Kosala, cùng với nương tử, cung phi, thị tùng đều quy y 
Sa-môn Gotama. Này các Hiền giả, thật vậy, Bà-la-môn Pokkharasati cùng với 
các con, vợ, thị giả đều quy y Sa-môn Gotama. Này các Hiền giả, thật vậy, Sa- 
môn Gotama đã đến Opasada, nay đang ở tại Opasada về phía Bắc Opasada, 
trong rừng chư Thiên, rừng cây sđla. Những Sa-môn, Bà-la-môn nào đến 
ruộng làng chúng ta đều là khách của chúng ta. Đối với khách, chúng ta phải 
kính trọng, tôn sùng, chiêm ngưỡng, kính lễ, trọng vọng. Này các Hiền giả, nay 
Sa-môn Gotama đã đến Opasada, hiện ở tại Opasada, về phía Bắc Opasada, 
trong rừng chư Thiên, rừng cây sảla. Như vậy Sa-môn Gotama là khách của 
chúng ta. Và đã là khách, chúng ta phải kính trọng, tôn sùng, chiêm ngưỡng, 
kính lễ, trọng vọng. Do điểm này, thật không xứng đáng cho Tôn 
giả Gotama đến yết kiến chúng ta, trái lại, thật xứng đáng cho chúng ta đến 
yết kiến Tôn giả Gotama. Này các Hiền giả, đó là những ưu điểm mà ta được 
biết về Tôn giả Gotama. Tôn giả Gotama không phải có chừng ấy ưu điểm mà 
thôi. Tôn giả Gotama có đến vô lượng ưu điểm. 


Này các Hiền giả, chỉ với một ưu điểm thôi, thật không xứng đáng cho Tôn 
giả Gotama đến yết kiến chúng ta; thật xứng đáng cho chúng ta đến yết kiến 
Tôn giả Gotama. Vậy tất cả chúng ta hãy đi đến yết kiến Tôn giả Gotama. 


Rồi Bà-la-môn Canki, cùng với đại chúng Bà-la-môn đi đến Thế Tôn, sau khi 
đến nói lên với Thế Tôn những lời chào đón hỏi thăm, sau khi nói lên những 
người chào đón hỏi thăm thân hữu rồi ngồi xuống một bên. 


Lúc bấy giờ Thế Tôn đang ngồi và nói lên với những Bà-la-môn trưởng 
thượng những lời thân hữu về vấn đề này, vấn đề khác. Khi ấy có thanh niên 
Bà-la-môn tên Kapathika, trẻ tuổi, đầu cạo trọc, mới có mười sáu tuổi, từ khi 
sanh, thông hiểu ba tập Veda với danh nghĩa, lễ nghi, ngữ nguyên, chú giải và 
lịch sử truyền thống là thứ năm, thông hiểu ngữ pháp và văn phạm, biệt tài 
về Thuận thế luận và Đại nhân tướng, thanh niên này đang ngồi giữa hội 
chúng ấy. Thanh niên này thỉnh thoảng cắt đứt cuộc đàm luận giữa Thế Tôn 
và các vị Bà-la-môn trưởng thượng. Rồi Thế Tôn khiển trách thanh niên Bà- 
la-môn Kapathika 

—Hiền giả Bhäradvđja, chớ có cắt ngang cuộc đàm luận của các Bà-la-môn 
trưởng thượng. Hiền giả Bhãradvaja hãy chờ cho đến khi câu chuyện chấm 
dứt. 


Khi nghe nói vậy, Bà-la-môn Canki bạch Thế Tôn 
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—Tôn giả Gotama, chớ có khiển trách thanh niên Bà-la-môn Kapathika. 
Thanh niên Bà-la-môn Kapathika là Thiện nam tử. Thanh niên Bà-la-môn 
Kapathipa là bậc đa văn. Thanh niên Bà-la-môn Kapathika phát ngôn thiện 
xảo. Và thanh niên Bà-la-môn Kapathia là bậc có trí. Và thanh niên Bà-la-môn 
Kapathika có thể đàm luận với Tôn giả Gotama trong vấn đề này. 


Thế Tôn nghĩ như sau: “Thật sự thanh niên Bà-la-môn Kapathika này đã 
thông hiểu ba tập Veda, và các Bà-la-môn tôn trọng người này”. 


Và thanh niên Bà-lamôn Kapathika nghĩ như sau: “Khi nào Sa- 
môn Gotama lấy mắt nhìn con mắt ta, ta sẽ hỏi Sa-môn Gotamg”. 


Rồi Thế Tôn với tâm tư của mình biết được tâm tư của thanh niên Bà-la-môn 
Kapathika liền lấy mắt nhìn thanh niên Bà-la-môn Kapathika. Thanh niên Bà- 
la-môn Kapathika suy nghĩ: “Sa-môn Gotama chăm chú nhìn ta, vậy ta hãy hỏi 
Sa-môn Gotama một câu hỏi”. Rồi thanh niên Bà-la-môn Kapathika bạch Thế 
Tôn 


—Thưa Tôn giả Gotama, câu chú thuật (mantapadam) của các cổ Bà-la-môn 
y cứ tiếng đồn, truyền thống và Thánh tạng. Và ở đây, các vị Bà-la-môn chắc 
chắn đi đến kết luận: “Chỉ đây là sự thật, ngoài ra đều là sai lầm”. Ở đây, Tôn 
giả Gotama đã nói gì? 


—Nhưng này Bharadvaja, có một Bà-la-môn nào giữa các vị Bà-la-môn đã nói 
như sau: “Tôi biết việc này, tôi thấy việc này. Chỉ đây là sự thật, ngoài ra đều 
là sai lầm”? 


— Thưa không, Tôn giả @otama. 


—Nhưng này Bhãradvđja, có một vị Tôn sư nào của các vị Bà-la-môn, cho đến 
vị Tôn sư của các vị Tôn sư trở lui cho đến bảy đời, các vị Đại Tôn sư đã nói 
như sau: “Chỉ đây là sự thật, ngoài ra đều là sai lầm”? 


— Thưa không, Tôn giả @otama. 


—Nhưng này Bhãradvđja, thuở xưa những vị ẩn sĩ giữa các Bà-la-môn, những 
tác giả các chú thuật, những nhà tụng tán các chú thuật, đã hát, đã nói lên, đã 
sưu tầm những Thánh cú mà nay những Bà-la-môn hiện tại cũng hát lên, nói 
lên, đọc lên giống như các vị trước đã làm. Như là Aƒfhaka, Vamaka, 
Vamadeva, Vessamitta, Yamatagggi, Angirasa, Bharadvdja, 
Vasettha, Kassapa, Bhagu, những vị ấy đã nói như sau: “Chỉ đây là sự thật, 
ngoài ra đều là sai lâm”? 


— Thưa không, Tôn giả @otama. 
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—Như vậy này Bharadvaja, không có một Bà-la-môn nào nói như vậy với một 
Bà-la-môn: “Tôi biết việc này, tôi thấy việc này. Chỉ đây là sự thật, ngoài ra 
đều là sai lầm”. Không có một vị Tôn sư nào của các vị Bà-la-môn, một vị Đại 
Tôn sư, cho đến bảy đời, vị Đại Tôn sư đã nói như sau: “Tôi biết việc này, tôi 
thấy việc này. Chỉ đây là sự thật, ngoài ra đều là sai lầm”. Thuở xưa những vị 
ấn sĩ, giữa các Bà-la-môn, những tác giả các chú thuật, những nhà tụng tán 
các chú thuật, đã hát, đã nói lên, đã sưu tầm những Thánh cú và nay, những 
Bà-la-môn hiện tại cũng đã hát lên, nói lên giống như các vị trước đã làm. Như 
là Attaka, Vamaka, Vamadeva, Vessamitta, Yamataggi, Angirasa, Bhàradvđja, 
Vasettha, Kassapa, Bhagu, những vị ấy không có nói như sau: “Chúng tôi biết 
việc này, chúng tôi thấy việc này. Chỉ có đây là sự thật, ngoài ra đều là sai lầm”. 
Ví như này, Bhãradvađja, một chuỗi người mù ôm lưng nhau, người trước 
không thấy, người giữa cũng không thấy, người cuối cùng cũng không thấy; 
cũng vậy, này Bhãradvđja, Ta nghĩ rằng, lời nói của các Bà-la-môn cũng giống 
như chuỗi người mù: người trước không thấy, người giữa cũng không thấy, 
người cuối cùng cũng không thấy. Này Bhãradväja, Ông nghĩ thế nào? Sự kiện 
là như vậy, có phải lòng tin của các vị Bà-la-môn trở thành không có căn cứ? 


— Thưa Tôn giả Gotama, các Bà-la-môn không chỉ dựa trên lòng tin, các Bà- 
la-môn còn dựa trên điều nghe (tùy văn: anussava -truyền miệng theo truyền 
thống, điều được nghe). 


—Trước hết, này Bhäradvđja, Ông đi đến lòng tin, nay Ông nói đến tùy văn 
(điều được nghe). Này Bharadvaja, năm pháp này có hai quả báo ngay trong 
hiện tại. Thế nào là năm? Tín (niềm tin, đức tin), tùy hỷ (sở thích), tùy văn (được 
nghe thấy), cân nhắc suy tư các lý do và chấp nhận quan điểm(tranh luận dựa 
trên bằng chứng). Này Bhäradvaja, năm pháp này có hai quả báo ngay trong 
hiện tại. Tuy vậy, này Bharadvđja, có điều được khéo tin tưởng, có thể là 
trống không, trống rỗng, hư vọng. Trái lại, có điều không được tin, có thể là 
thật, chân, không thay đổi. Lại nữa này Bhäãradvđja, có điều được khéo tùy hỷ 
.. được khéo tùy văn ... được khéo cân nhắc suy tư ... được khéo chấp nhận, 
có thể là trống không, trống rỗng, hư vọng. Trái lại, có điều không được khéo 
chấp nhận, có thể là thật, chân, không thay đổi. Hộ trì chân lý, 
này Bharadvaja không đủ để một người có trí đi đến kết luận một chiều là: 
“Chỉ đây là sự thật, ngoài ra đều là sai lầm” 


—Nhưng thưa Tôn giả Gotama, cho đến mức độ nào là hộ trì chân lý ? Cho 
đến mức độ nào, chân lý được hộ trì? Chúng con hỏi Tôn giả 6@otama về hộ trì 
chân lý. 

—Này Bharadvđja, nếu có người có lòng tin và nói: “Đây là lòng tin của tôi”, 
người ấy hộ trì chân lý, nhưng người ấy không đi đến kết luận một chiều: 
“Chỉ đây là sự thật, ngoài ra đều là sai lầm”. Cho đến như vậy, này Bharadvđja, 
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là sự hộ trì chân lý. Cho đến như vậy, chân lý được hộ trì. Và cho đến như vậy, 
chúng tôi chủ trương hộ trì chân lý. Nhưng ở đây, chưa phải là giác ngộ chân 
lý. Này Bhãradvđja, nếu có người có lòng tùy hỷ, này Bharadvđja, nếu có 
người có lòng tùy văn; này Bhãradvaja, nếu có người có sự cân nhắc suy tư 
các lý do; này Bhäradvđja, nếu có người chấp nhận một quan điểm và nói: 
“Đây là sự chấp nhận quan điểm của tôi”, người ấy hộ trì chân lý. Nhưng 
người ấy không đi đến kết luận một chiều: “Chỉ đây là sự thật, ngoài ra là sai 
lầm”. Cho đến như vậy, này Bhãradvđja, là hộ trì chân lý. Cho đến như vậy, 
này Bharadvđja, chúng tôi chủ trương hộ trì và cho đến như vậy, 
này Bharadvđja, chúng tôi chủ trương hộ trì chân lý. Nhưng ở đây chưa phải 
sự giác ngộ chân lý. 


—Cho đến như vậy, thưa Tôn giả Gotamg, là hộ trì chân lý. Cho đến như vậy, 
thưa Tôn giả Gotama, chân lý được hộ trì. Cho đến như vậy, thưa Tôn 
giả Gotama, chúng con nhìn thấy hộ trì chân lý. Nhưng thưa Tôn giả Gotama, 
cho đến mức độ nào là giác ngộ chân lý? Cho đến mức độ nào chân lý được 
giác ngộ? Chúng con hỏi Tôn giả Gotama về giác ngộ chân lý. 


—Ở đây, này Bhãradvđja, Tỷ-kheo sống gần một làng hay một thị trấn. Một 
gia chủ hay con trai một gia chủ đi đến vị ấy và tìm hiểu vị ấy trong ba điều, 
tức là tham, sân, si. Người này nghĩ rằng: “Không hiểu vị Tôn giả ấy có tham 
ái hay không, do những tham ái này, tâm vị ấy bị chi phối đến nỗi dầu không 
biết vẫn nói: “Tôi biết”, dầu không thấy vẫn nói: “Tôi thấy,” hay xui khiến 
người khác có những hành động khiến người ấy không được hạnh phúc, phải 
đau khổ lâu dài”. Trong khi xem xét vị ấy, người này biết như sau: “Vị Tôn giả 
ấy không có những tham pháp, do những tham pháp này tâm vị ấy bị chi phối 
đến nỗi dầu không biết vẫn nói: “Tôi biết”, dầu không thấy vẫn nói: “Tôi thấy”; 
hay xui khiến người khác có những hành động khiến người ấy không được 
hạnh phúc, phải đau khổ lâu dài. Thân hành của vị ấy là như vậy, khẩu hành 
là như vậy, là hành động của một người không có lòng tham. Còn Tôn giả ấy 
thuyết pháp, pháp ấy thâm sâu, khó thấy, khó chứng, tịch tịnh, thù thắng, 
vượt ngoài luận lý suông, tế nhị, được người trí chấp nhận; pháp ấy không 
thể do một người có lòng tham khéo giảng”. 


Sau khi quan sát vị ấy và thấy vị ấy trong sạch không có những tham pháp, 
người kia lại xem xét thêm vị ấy về các sân pháp: “Không hiểu vị Tôn giả ấy 
có sân pháp hay không, do những sân pháp này, tâm vị ấy bị chi phối đến nỗi 
dầu không biết vẫn nói: “Tôi biết”, dầu không thấy vẫn nói: “Tôi thấy”, hay xui 
khiến người khác có những hành động khiến người ấy không được hạnh 
phúc, phải đau khổ lâu dài”. Trong khi xem xét vị ấy, người này biết như sau: 
“Tôn giả ấy không có những sân pháp, do những sân pháp này, tâm vị ấy bị 
chi phối đến nỗi dầu không biết vẫn nói: “Tôi biết”, dầu không thấy vẫn nói: 
“Tôi thấy”, hay xui khiến người khác có những hành động, khiến người ấy 
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không được hạnh phúc, phải đau khổ lâu dài. Thân hành của vị ấy là như vậy, 
khẩu hành là như vậy, là hành động của một người không có lòng sân. Còn 
Tôn giả ấy thuyết pháp, pháp ấy thâm sâu, khó thấy, khó chứng, tịch tịnh, thù 
thắng, vượt ngoài luận lý suông, tế nhị, được người trí chấp nhận, pháp ấy 
không thể do một người có lòng sân khéo giảng”. 


Sau khi xem xét vị ấy và thấy vị ấy trong sạch, không có những sân pháp, 
người kia lại xem xét thêm vị ấy về các sỉ pháp: “Không hiểu tôn giả ấy có sỉ 
pháp hay không, do những sỉ pháp này, tâm của vị ấy bị chi phối đến nỗi dầu 
không biết, vẫn nói: “Tôi biết”, dầu không thấy vẫn nói: “Tôi thấy”, hay xui 
khiến người khác có hành động khiến người ấy không được hạnh phúc, phải 
đau khổ lâu dài”. Trong khi xem xét vị ấy, người này biết như sau: “Tôn giả 
ấy không có những si pháp, do những si pháp này, tâm vị ấy bị chi phối đến 
nỗi dầu không biết, vẫn nói: “Tôi biết”, dầu không thấy, vẫn nói: “Tôi thấy”, 
hay xui khiến người khác có những hành động khiến người ấy không được 
hạnh phúc, phải đau khổ lâu dài. 


Sĩ Pháp là gì? Tâm si là gì? S¡ là gì? Có ai biết không? 
Thiền sinh: Vô minh 

Bhante Vimalaramsi: Về cái gì? 

Thiền sinh: Sự thật. 

Bhante Vimalaramsi: Và sự thật là gì? 

Thiền sinh: im lặng 


Bhante Vimalaramsi: Sỉ là niềm tin rằng suy nghĩ và cảm giác là thuộc về mình (take 
it personally). Đó là khi bạn có tâm Si, nghĩa là bạn có a££ã (quan niệm về cái tôi). 
Khi tâm bạn sáng, khách quan, điều đó đồng nhất với anattaä. Biết điều này sẽ khiến 
mọi thứ dễ hiểu hơn. 


Trong khi xem xét vị ấy, người này biết như sau: “Tôn giả ấy không có những 
sỉ pháp. Thân hành của vị ấy là như vậy, khẩu hành là như vậy, là hành động 
của một người không có lòng sỉ. Còn Tôn giả ấy thuyết pháp, pháp ấy thâm 
sâu, khó thấy, khó chứng, tịch tịnh, thù thắng, vượt ngoài luận lý suông, tế 
nhị, được người trí chấp nhận. 


Điều chúng ta đang đề cập đến là quan sát được Duyên Khởi (thập nhị nhân duyên). 
Điều Đức Phật muốn đề cập là như vậy khi ngài nói về thù thắng, vượt ngoài luận 
lý suông, tế nhị, được người trí chấp nhận. 


Trí tuệ, bất cứ khi nào được đề cập đến trong Kinh luôn liên quan đến Duyên Khởi. 
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Pháp ấy không thể do một người có lòng sỉ khéo giảng 


Có truyền thống gọi đây là tam độc (tham, sân, sỉ). Ai cũng biết tham là gì, sân là gì 
nhưng rất ít người hiểu sỉ là gì. Bạn có thể đã biết câu trả lời khi tôi hỏi trong các 
buổi Pháp thoại. Hãy nhớ điều này. Bất cứ khi nào bạn thư giãn, bạn đang buông 
bỏ Sĩ. Vì ngay sau khi bạn thư giãn, tâm bạn trở nên rõ ràng, sáng suốt và tách rời. 
Bạn có nhận thức thuần túy, không bị đồng hóa với điều gì. 


Thiền sinh: Thế Chấp Thủ là gì? 


Bhante Vimalaramsi: Chấp Thủ là những suy nghĩ về bất cứ điều gì bạn tham. Đó là 
cảm giác ở một trong những cửa giác quan. 


Để có thể nhìn được, bạn cần con mắt còn hoạt động được, màu sắc và hình thể (đồ 
vật bên ngoài)và ý thức. Ba cái này cộng lại gọi là Xúc (contact). Đây là một phần 
của Duyên Khởi. với Xúc là duyên, Thọ (cảm giác) phát sinh. Với Thọ (cảm giác) là 
duyên, Tham Ái phát sinh. Với Tham Ái là duyên, Chấp Thủ phát sinh. Đó chính là 
suy nghĩ, quan niệm, tưởng tượng, câu chuyện, khái niệm trong bạn. Cơ bản đó là 
cái tâm suy tư của bạn. Khi bạn hình thành quan niệm hay niềm tin nào đó và bạn 
bắt đầu nói “Đây là điều tôi tin! Đây là điều đúng!”. Đó là cách bạn đang tạo thêm 
nhiều Chấp Thủ vào đó. 


Như ở đây, quan niệm có thể đúng, có thể sai, tùy vào điều kiện. Nhưng nếu bạn có 
thể quan sát khách quan mà không có Chấp Thủ (dính mắc) thì bạn có một tâm 
trong sáng. Và như Đức Phật đó là con mắt tuệ giác. Bạn đang quan sát sự thật với 
cái tâm Arahat. 


Thiền sinh:Ta không nhất thiết phải quan sát từng điều một, bởi vì nó có thể không 
ở đó. 

Bhante Vimalaramsi: Ô! Khi bạn buông Tham Ái, Chấp Thủ sẽ không khởi lên, Hữu 
(tập khí) cũng không khởi lên cũng như phần còn lại của các mắt xích Duyên Khởi 
như Sinh, Già lão bệnh tử. 


Đây là một trong những nguyên nhân tại sao mắt xích Tham Ái thường xuyên được 
đề cập đến trong các bài Kinh. 


Thiền sinh: Vậy Tham Ái là quá trình đồng hóa (identification - cảm giác là của 
mình, là mình)? 


Bhante Vimalaramsi: Nó là sự khởi đầu cho quá trình đồng hóa. Khi tôi yêu cầu bạn 
để ý quan sát điều gì diễn ra giữa mắt xích Thọ và Tham Ái, đó là tôi yêu cầu bạn 
phải quan sát Tham Ái kỹ lưỡng hơn. Bởi vì nó rất vi tế. Quá trình luôn bắt đầu với 
kiểu như “Tôi là thế này. Tôi thích thế này. Tôi không thích thế này”. Khi nó bắt đầu 
đi vào Chấp Thủ, đó là những lúc “à ra thế!” và sự dính mắc vào khái niệm, tưởng 
tượng, câu chuyện; đồng hóa với những thứ đó và Hữu (tập khí, thói quen cñ)phát 
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sinh. Có vị Tỳ kheo ở San Diego không thích tôi dùng từ Tập khí (habitual tendency) 
cho bhãva(Hữu) dù nó là như thế. Tôi đã có thảo luận rất dài với U Silananda về 
việc này và rồi chúng tôi đồng ý với cách hiểu này. 

Tập Khí - Hữu (habitual tendency) là cách bạn biện minh cho cái Chấp Thủ của 
mình, cho cái dính mắc của mình vào góc nhìn nào đó. Đó là cái dính mắc vào một 
góc nhìn “Tôi đúng, bạn sai”. Khi bạn buông bỏ Tham Ái vi tế nhất, tâm bạn rất sáng, 
thì không tập khí nào phát sinh. 


Đó là lý do tại sao Tham Ái được coi là mắt xích yếu nhất trong Duyên Khởi. Bởi vì 
nếu không có quá trình đồng hóa nếu không có Tham Ái. Bạn sẽ hiểu khi bạn có thể 
quan sát được điều này. 


Thiền sinh: Nhiều thiền sư luôn nói về việc nếu mình quan sát được Vô thường, 
Khổ và Vô Ngã bạn sẽ giác ngộ. Đó là cái gì? 

Bhante Vimalaramsi: Bạn sẽ tự động thấy anicca, dukkha, anattaä. Bởi vì khi bạn 
quan sát được Duyên Khởi, bạn sẽ thấy sự sinh và diệt của các hiện tượng. Bạn sẽ 
quan sát được quan hệ Nguyên Nhân - Kết Quả của các hiện tượng. Bạn sẽ quan 
sát thấy khi bạn buông Tham Ái, bạn sẽ không có dukkha sau đó. Nhưng chỉ cần với 
một vài gợn nhỏ Tham Ái, sẽ có dukkha, sẽ có quá trình đồng hóa. Quá trình đồng 
hóa này che phủ tâm thức bạn. 


Ví dụ, có ai đó liên lạc với tôi bằng điện thoại và họ nói điều tôi không muốn nghe. 
Và bỗng dưng cơn giận xuất hiện. Đó là lúc tập khí về cách bạn muốn thấy thế giới 
ra sao (Hữu) chiếm hữu và khiến bạn không còn có mặt ở hiện tại. Nhiều khổ đau 
phát sinh. Tôi thường nhấn mạnh việc nở nụ cười vì nó giúp tâm bạn trở nên nhẹ 
nhàng hơn và dễ dàng nhận ra những khoảng khắc như vậy. Bạn có thể dừng lại 
quá trình đồng hóa. Bạn nhận biết “đây chỉ là cảm giác; cảm giác khó chịu” và chấp 
nhận cảm giác khó chịu đó là như thế, không phản ứng, không chống đối. 

Thiền sinh: Vậy nên nếu ta mỉm cười ta đang giữ... 

Bhante Vimalaramsi: Ta đang giữ tâm cởi mở và nhẹ nhàng. 

Khanti Khema: Trước khi tôi gặp Bhante, tôi vẫn đang làm việc cho một vị CEO. Ông 
ta luôn yêu cầu nhân viên có cái gương ở ngay bên cạnh điện thoại. Nhân viên 
không được phép gọi điện nếu thiếu tấm gương. Nhân viên cần quan sát chính bản 
thân mình trong gương khi trao đổi qua điện thoại. Mình đang cười? Mình đang 
cau có? Đây là điều rất thú vị. Bản thân tôi rất hay quên nhìn vào gương. 

Bhante Vimalaramsi: Khi bạn cười, bạn không dễ phát rồ. 

Sau khi xem xét vị ấy và thấy vị ấy trong sạch, không có những si pháp, người 
này sanh lòng tin đối với vị ấy, với lòng tin sanh, người này đến gần, khi đến 
gần liền thân cận giao thiệp, do thân cận giao thiệp, nên lóng tai, lóng tai, 
người ấy nghe pháp, sau khi nghe, liền thọ trì pháp, rồi tìm hiểu ý nghĩa các 
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pháp được thọ trì; trong khi tìm hiểu ý nghĩa, các pháp được hoan hỷ chấp 
nhận; khi các pháp được hoan hỷ chấp nhận, ước muốn sanh, khi ước muốn 
sanh, liền cố gắng, sau khi cố gắng liền cân nhắc, sau khi cân nhắc, người ấy 
tỉnh cần. Trong khi tỉnh cần, người ấy tự thân chứng ngộ tối thượng chân lý, 
và khi thể nhập chân lý ấy với trí tuệ, người ấy thấy. 


Bạn bắt đầu đọc Kinh và hiểu sâu sắc hơn. Những hướng dẫn trong Kinh điển rất 
đơn giản, chính xác và vẫn bao hàm đủ mọi thứ. Tôi bị choáng ngợp khi chú tâm 
đọc Kinh. Tôi bắt đầu thấy được sự chính xác, đúng đắn và đơn giản khi Đức Phật 
giảng dạy. Và cách này luôn hiệu quả trong mọi trường hợp. Ôi! Đấy cũng là lý do 
tại sao chuyến nhập thất 2 tuần của tôi kéo dài thành ba tháng. Tôi bị chìm đắm 
trong Kinh và liên tục đọc đi đọc lại kĩ càng. 


Cho đến mức độ này(theo cách này), này Bhaãradvđja là sự giác ngộ chân lý, 
cho đến mức độ này, chân lý được giác ngộ, và cho đến mức độ này(theo cách 
này), chúng tôi chủ trương giác ngộ chân lý. Nhưng như vậy chưa phải là 
chứng đạt chân lý. 


Tôi thích đọc lại những đoạn này bởi vì nó sự rất hay. 


Sau khi xem xét vị ấy và thấy vị ấy trong sạch, không có những si pháp, người 
này sanh lòng tin đối với vị ấy, với lòng tin sanh, người này đến gần, khi đến 
gần liền thân cận giao thiệp, do thân cận giao thiệp, nên lóng tai, lóng tai, 
người ấy nghe pháp, sau khi nghe, liền thọ trì pháp, rồi tìm hiểu ý nghĩa các 
pháp được thọ trì; trong khi tìm hiểu ý nghĩa, các pháp được hoan hỷ chấp 
nhận; khi các pháp được hoan hỷ chấp nhận, ước muốn sanh, khi ước muốn 
sanh, liền cố gắng, sau khi cố gắng liền cân nhắc, sau khi cân nhắc, người ấy 
tỉnh cần. 

Đây là chuỗi những lựa chọn. Lựa chọn là có hoặc lựa chọn là không 

Trong khi tỉnh cần, người ấy tự thân chứng ngộ tối thượng chân lý, 


Tự thân là việc thư giãn căng thẳng, bởi vì việc này thực hiện ở cả thân và tâm. Đây 
cũng là một lý do tại sao hướng dẫn trong Kinh Anapana rất tuyệt vời. Chỉ trong 
bốn câu bài Kinh chỉ cho bạn cụ thể cách để “an tịnh thân hành - thư giãn cơ thể”. 
Điều này có nghĩa là có căng thẳng khởi sinh trong cơ thể. Bạn nhận biết và thư 
giãn chúng, những căng thẳng trong tâm cũng tan biến. Đó là một phát hiện đột 
phá. Ý tôi là việc này quá đơn giản và dễ dàng. Con người chúng ta thường thích 
những gì phức tạp và những giải pháp phức tạp. 


và khi thể nhập chân lý ấy với trí tuệ, người ấy thấy.Cho đến mức độ này(theo 
cách này), này Bhãradvđja là sự giác ngộ chân lý, cho đến mức độ này(theo 
cách này), chân lý được giác ngộ, và cho đến mức độ này, chúng tôi chủ trương 
sự giác ngộ chân lý. Nhưng như vậy chưa phải là chứng đạt chân lý. 
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—Cho đến như vậy, thưa Tôn giả Gotama, là giác ngộ chân lý, cho đến như 
vậy, chân lý được giác ngộ, và cho đến như vậy chúng con thấy giác ngộ chân 
lý. Nhưng thưa Tôn giả Gotama, cho đến mức độ nào là chứng đạt được chân 
lý, cho đến mức độ nào chân lý được chứng đạt? Chúng con hỏi Tôn 
giả Gotama về sự chứng đạt chân lý. 


Đã đến đoạn hay! 


Này Bharadvđja, chính nhờ luyện tập, tu tập và hành tập nhiều lần, chân lý 
mới được chứng đạt. 


Luyện tập... thực hành... và bồi đắp. Thực hành là cách rèn luyện thói quen buông 
bỏ Tham Ái ngay khi những cảm thọ vi tế xuất hiện. Bạn có thể hiểu là ngay khi cảm 
thọ khởi lên, bạn thư giãn thì Tham Ái không xuất hiện. 


Buông bỏ, thư giãn và quay về với đề mục. Khi đề mục thiền của bạn dần trở nên vi 
tế, bạn cũng sẽ trực tiếp quan sát được những cảm thọ rất vi tế. Càng thiền sâu, bạn 
càng quan sát được những cảm thọ vi tế. Sau cùng, bạn sẽ đến tầng thiền Phi tưởng 
phi phi tưởng. Nơi mà bạn không thể nhận biết được liệu có cái căng thẳng nào ở 
đó không. Đương nhiên là vẫn có căng thẳng vi tế, nhưng bạn không nhận biết được 
chúng, theo cách thông thường. 


Khi bạn rời khỏi tầng thiền, bạn cần hồi tưởng lại những gì mình quan sát trong đó, 
và bạn tự “thấy vẫn còn những căng thẳng rất vi tế tồn tại, mình cần thư giãn hơn 
trong tầng thiền đó.” 

Việc này khá là tỉnh tế. Khi người ta thực hành loại thiền chú tâm vào một điểm 
(one pointed concentration), hơi thở dường như biến mất. Hành giả không cảm 
thấy hơi thở nữa. Nhưng theo một số bài Kinh, ngũ uẩn vẫn hiện hữu cho dù bạn ở 
các bậc thiền vô sắc arũpa jhãnas. Điều này đồng nghĩa với việc Xúc vẫn có, tức là 
hơi thở vẫn có. Hơi thở là lời nhắc cho việc thư giãn. Khi bạn đi vào các tầng thiền 
sâu, mọi thứ trở nên rất tỉnh tế và rất thú vị. 

Thiền sinh: Nhưng hình như là mỗi lần mình buông bỏ, thư giãn thì như là có ống 
nhòm đưa vào giúp mình quan sát rõ ràng hơn. 

Bhante Vimalaramsi: Đúng! Nhưng chỉ một chút xíu chút xíu mỗi lần. 

Thiền sinh: Nếu ta buông bỏ và không thư giãn thì đồng nghĩa với việc bỏ đi ống 
nhòm. Và ta sẽ cảm thấy mình thiền ngày càng sâu hơn, sâu hơn. Và một số điều vi 
tế như những thứ ở Vô sở hữu xứ, phi tưởng phi phi tưởng xứ... 

Bhante Vimalaramsi: Cái mà bạn đang nói đến là thiền tập trung một điểm 
(absorbed concentration). Loại tập trung này không dẫn đến Nibbãnga. 


Tại sao? 


Bởi vì bạn không buông bỏ những Tham Ái vi tế nhất. 
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Ngay cả trong những trạng thái tâm tinh tế và sâu sắc như vậy, chúng ta vẫn buông 
bỏ Tham Ái. Chánh Tinh Tấn cần được sử dụng cho tới khi trải nghiệm được 
Nibbana. Đấy là lý do tại sao ta cần phát triển thói quen thư giãn. 


Thiền sinh: đúng vậy ạ! Thư giãn rất quan trọng. Con có xu hướng bị hút vào Phi 
Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ và kiểu như trạng thái đó đến rồi đi rồi một lúc sau đến 
rồi đi. 

Bhante Vimalaramsi: Đấy là cách mà nó diễn ra. Điều bạn cần làm là hồi tưởng lại 
điều gì diễn ra trong tầng thiền đó. Đến khi bạn đạt được tầng thiền đó, bạn đã phải 
phát triển được thói quen thư giãn liên tục rồi. Bạn không cảm nhận được hơi thở. 
Bạn không quan sát thấy gì. Điều bạn quan sát được là một vài hiện tượng tỉnh thần 
nhỏ lúc đó. 

Thiền sinh: Nhưng lúc đó con ngộ ra con bị hút vào đề mục. 


Bhante Vimalaramsi: Nếu đó thực sự là bị hút vào thì có nghĩa là bạn đang đè nén 
việc phát sinh của một số thứ gì đó. Khi bạn thư giãn, bạn dần sẽ thấy được những 
rung động ngày một vi tế hơn của tâm. Nó không hoàn toàn là bị hút vào đề mục. 
Bởi vì ở tầng thiền đó, bạn vẫn cần thói quen thư giãn. 

Thiền sinh: Thầy có nhớ một thiền sinh trong khóa bị dính mắc trong tầng thiền đó 
không ạ? Gô ý có nói là khi rời khỏi tầng thiền, cô ý không nhớ gì hết. Không có gì 
đẻ nhớ. Sự chú tâm bị hút vào đề mục. Nhưng thỉnh thoảng, sau khi cô ý đi lại một 
lúc và nhớ được một ít những gì đã diễn ra. Đó có phải là điều Thầy muốn nói về 
hồi tưởng lại sau đó? 

Bhante Vimalaramsi: Chà! Ý thức vẫn ở đó. Nhưng rất khó để nói liệu nó có ở đó 
không. Có một chút thọ, tưởng và thức. Tầng thiền đó không phải là trạng thái 
không có thức thọ tưởng (ý thức, nhận biết, cảm giác), cũng không phải là trạng 
thái có thức thọ tưởng. Bạn biết đấy. Đó là lý do tại sao nó được gọi là Phi tưởng 
(không có nhận biết) Phi Phi Tưởng (không phải không có nhận biết). Có một chút 
rung động vẫn ở đó. Rồi thực tập tiếp bạn sẽ gặp giai đoạn thọ tưởng và thức dừng 
lại (đoạn diệt - Diệt Thọ Tưởng Định)tức là mọi vận hành dừng lại. Đấy là lý do tại 
sao bạn nên phát triển thói quen thư giãn. Bởi vì mỗi khi bạn thư giãn, sự rung 
động trở nên giảm dần, giảm dần và cuối cùng dừng hẳn. 

Thiền sinh: và rồi Duyên Khởi xuất hiện? 

Bhante Vimalaramsi: Khi mà thức, tưởng, thọ bắt đầu lại, niệm của bạn cực kì sắc 
bén nên bạn có thể quan sát rõ ràng được các mắt xích của Duyên Khởi. Bạn nhìn 
thấy Nguyên nhân và Kết quả. Bạn nhìn rõ khi cái này không xuất hiện thì cái kia 
không xuất hiện, bạn trải nghiệm được Đoạn Diệt. Và rồi WHOOPEI 


Cho đến mức độ này, này Bhaãradvđja là sự giác ngộ chân lý, cho đến mức độ 
này, chân lý được giác ngộ, và cho đến mức độ này, chúng tôi chủ trương sự 
giác ngộ chân lý. 
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Cho đến như vậy, thưa Tôn giả Gotamag, là giác ngộ chân lý, cho đến như vậy, 
chân lý được giác ngộ, và cho đến như vậy chúng con thấy giác ngộ chân lý. 
Nhưng thưa Tôn giả Gotama, cho đến mức độ nào là chứng đạt được chân lý, 
cho đến mức độ nào chân lý được chứng đạt? 


Câu hỏi hay! 

Chúng con hỏi Tôn giả Gotama về sự chứng đạt chân lý. 

Này Bharadvđja, chính nhờ luyện tập, tu tập và hành tập nhiều lần, chân lý 
mới được chứng đạt. Cho đến như vậy, này Bhäradvđja, là chứng đạt chân lý, 
cho đến như vậy, chân lý được chứng đạt, cho đến như vậy, chúng tôi chủ 
trương sự chứng đạt chân lý. 

Đây là nguyên nhân chúng ta áp dụng 6 Biết (6R), đặc biệt bước thư giãn mọi lúc. 
Nhưng trong sự chứng đạt chân lý, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được 
hành trì nhiều? Chúng con hỏi Tôn giả Gotamag, trong sự chứng đạt chân lý, 
pháp nào được hành trì nhiều. 

tỉnh cần (scrutiny)... 

Tôi không thích từ này (scrutiny). Thay vì nỗ lực, tôi thích dùng từ hứng thú. Bạn 
càng hứng thú (interest) nhận biết những thứ đang vận hành vi tế, bạn càng chăm 
chỉ quan sát tiếp. Và bạn cần quan sát một cách thăng bằng. 

Trong sự chứng đạt chân lý, này Bharadvđja, tỉnh cần được hành trì nhiều. 
Nếu không tỉnh cần theo đuổi chân lý thì không thể chứng đạt chân lý. Nhưng 
nếu tỉnh cần thì chứng đạt được chân lý. Do vậy, trong sự chứng đạt chân lý, 
tỉnh cần được hành trì nhiều. 

— Trong sự tỉnh cần, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được hành trì nhiều? 
Chúng con hỏi Tôn giả Gotama, trong sự tỉnh cần, pháp nào được hành trì 
nhiều. 

sự cân nhắc được hành trì nhiều 


việc thư giãn một cách chủ đích, tiếp tục thư giãn là cách thức tốt nhất để tinh cần. 


Nếu không cân nhắc thì không thể tỉnh cần theo đuổi chân lý. Nếu có cân nhắc 
sẽ được tỉnh cần; do vậy, trong sự tỉnh cần, cân nhắc được hành trì nhiều. 


Trong sự cân nhắc, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được hành trì nhiều? 


Chúng con hỏi Tôn giả Gotama, trong sự cân nhắc, pháp nào được hành trì 
nhiều. 
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—Trong sự cân nhắc, này Bhãradvaja, cố gắng được hành trì nhiều. Nếu 
không cố gắng thì không thể cân nhắc. Nhưng nếu có cố gắng thì có cân nhắc; 
do vậy trong sự cân nhắc, thì cố gắng được hành trì nhiều. 


—Trong sự cố gắng, Tôn giả Gotama, pháp nào được hành trì nhiều? Chúng 
con hỏi Tôn giả Gotama, trong sự cố gắng, pháp nào được hành trì nhiều. 


—Trong sự cố gắng, này Bhãradvaja, ước muốn được hành trì nhiều. Nếu 
ước muốn đối với chân lý ấy không khởi lên thì không có cố gắng. Vì ước 
muốn có khởi lên nên có cố gắng, do vậy, trong sự cố gắng, ước muốn được 
hành trì nhiều. 


—Trong ước muốn, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được hành trì nhiều? 
Chúng con muốn hỏi Tôn giả Gotama, trong ước muốn, pháp nào được hành 
trì nhiều. 


— Trong ước muốn, này Bhäãradvđja, hoan hỷ chấp nhận pháp được hành trì 
nhiều. Nếu không hoan hỷ chấp nhận pháp thì ước muốn không khởi lên. Vì 
có hoan hỷ chấp nhận pháp nên ước muốn khởi lên; do vậy, trong ước muốn, 
hoan hỷ chấp nhận pháp được hành trì nhiều. 


—Nhưng trong sự hoan hỷ chấp nhận pháp, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào 
được hành trì nhiều? Chúng con hỏi Tôn giả Gotama, trong sự hoan hỷ chấp 
nhận pháp, pháp nào được hành trì nhiều. 


—Trong sự hoan hỷ chấp nhận pháp, này Bhãradvđja, tìm hiểu ý nghĩa được 
hành trì nhiều. Nếu không tìm hiểu ý nghĩa thì không hoan hỷ chấp nhận 
pháp. Và vì có tìm hiểu ý nghĩa nên có sự chấp nhận pháp; do vậy, trong sự 
hoan hỷ chấp nhận pháp, tìm hiểu ý nghĩa được hành trì nhiều. 


—Nhưng trong sự tìm hiểu ý nghĩa, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được 
hành trì nhiều? Chúng con hỏi Tôn giả Gotama, trong sự tìm hiểu ý nghĩa, 
pháp nào được hành trì nhiều. 


—Trong sự tìm hiểu ý nghĩa, này Bhaãradvđja, thọ trì pháp được hành trì 
nhiều. Nếu không có thọ trì pháp thì không tìm hiểu ý nghĩa. Và vì có thọ trì 
pháp, nên có tìm hiểu ý nghĩa; do vậy, trong sự tìm hiểu ý nghĩa, thọ trì pháp 
được hành trì nhiều. 


— Trong sự thọ trì pháp, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được hành trì 
nhiều? Trong sự thọ trì pháp, chúng con hỏi Tôn giả Gotama, pháp nào được 
hành trì nhiều. 
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—Trong sự thọ trì pháp, này Bhäãradvaja, nghe pháp được hành trì nhiều. 
Nếu không nghe pháp thì không có thọ trì pháp. Và do có nghe pháp nên có 
thọ trì pháp; do vậy, trong sự thọ trì pháp, nghe pháp được hành trì nhiều. 


— Trong sự nghe pháp, thưa Tôn giả @otama, pháp nào được hành trì nhiều? 
Chúng con hỏi Tôn giả Gotama, trong sự nghe pháp, pháp nào được hành trì 
nhiều. 


— Trong sự nghe pháp, này Bhäãradvđja, lóng tai được hành trì nhiều. Nếu 
không có lóng tai thì không có nghe pháp. Và vì có lóng tai nên có nghe pháp; 
do vậy, trong sự nghe pháp, lóng tai được hành trì nhiều. 


— Trong sự lóng tai, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được hành trì nhiều? 
Chúng con hỏi Tôn giả Gotamg, trong sự lóng tai, pháp nào được hành trì 
nhiều. 


— Trong sự lóng tai, này Bhãradvđja, thân cận giao thiệp được hành trì nhiều. 
Nếu không có thân cận giao thiệp thì không có lóng tai. Vì có thân cận giao 
thiệp nên có lóng tai; do vậy, trong sự lóng tai, thân cận giao thiệp được hành 
trì nhiều. 


— Trong sự thân cận giao thiệp, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được hành 
trì nhiều? Chúng con hỏi Tôn giả Gotamag, trong sự thân cận giao thiệp, pháp 
nào được hành trì nhiều. 


— Trong sự thân cận giao thiệp, này Bhaäradvđja, đi đến gần được hành trì 
nhiều. Nếu không đi đến gần thì không có thân cận giao thiệp. Và vì có đi đến 
gần nên có thân cận giao thiệp; do vậy, trong sự thân cận giao thiệp, đi đến 
gần được hành trì nhiều. 


— Trong sự đi đến gần, thưa Tôn giả Gotama, pháp nào được hành trì nhiều? 
Chúng con hỏi Tôn giả Gotama, trong sự đi đến gần, pháp nào được hành trì 
nhiều. 


— Trong sự đi đến gần, này Bhäãradvđja, lòng tin được hành trì nhiều. Nếu 
lòng tin không sanh thì không đi đến gần. Và vì lòng tin sanh, nên có đi đến 
gần; do vậy, trong sự đi đến gần, lòng tin được hành trì nhiều. 


—Chúng con đã hỏi Tôn giả Gotama về hộ trì chân lý. Tôn giả Gotama đã trả 
lời về hộ trì chân lý. Chúng con tùy hỷ và chấp nhận, và do vậy, chúng con 
hoan hỷ. Chúng con đã hỏi Tôn giả Gotama về giác ngộ chân lý. Tôn 
giả Gotama đã trả lời về giác ngộ chân lý. Chúng con đã tùy hỷ và chấp nhận; 
do vậy, chúng con hoan hỷ. Chúng con đã hỏi Tôn giả Gotama về chứng đạt 
chân lý. Tôn giả Gotama đã trả lời về chứng đạt chân lý. Chúng con tùy hỷ và 
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chấp nhận; do vậy, chúng con hoan hỷ. Trong sự chứng đạt chân lý, chúng con 
hỏi Tôn giả Gotama về pháp nào được hành trì nhiều. Trong sự chứng đạt 
chân lý, Tôn giả Gotama đã trả lời pháp nào được hành trì nhiều. Chúng con 
tùy hỷ và chấp nhận; do vậy, chúng con hoan hỷ. Chúng con đã hỏi Tôn 
giả Gotama về bất cứ điều gì, Tôn giả Gotama đã trả lời các điều ấy. Chúng con 
tùy hỷ và chấp nhận; do vậy, chúng con hoan hỷ. Thưa Tôn giả @otama, xưa 
kia chúng con biết (sự phân biệt) như sau: “Và ai là những Sa-môn trọc đầu, 
tiện nô, hắc nô, sanh từ gót chân của Phạm thiên, và ai là những người hiểu 
biết Chánh Pháp”. Thật sự Tôn giả Gotama đã làm sống dậy nơi con lòng ái 
kính Sa-môn đối với các Sa-môn, lòng tin kính Sa-môn đối với các Sa-môn. 


Thật vi diệu thay, Tôn giả Gotama! Thật vi diệu thay, Tôn giả Gotama! Như 
người dựng đứng lại những gì bị quăng ngã xuống, phơi bày ra những gì bị 
che kín, chỉ đường cho người bị lạc hướng, đem đèn sáng vào trong bóng tối 
để những ai có mắt có thể thấy sắc; cũng vậy, Chánh pháp đã được Tôn 
giả Gotama dùng nhiều phương tiện trình bày, giải thích. Con xin quy y Thế 
Tôn, quy y Pháp và quy y chúng Tỷ-kheo. Mong Tôn giả Gotama nhận con làm 
đệ tử, từ nay cho đến mạng chung, con xin trọn đời quy ngưỡng. 


Đây là một bài Kinh có nội dung phi thường. Đức Phật giảng giải cho người Bà La 
Môn trẻ này. Trong thời của Đức Phật, có nhiều người Bà La Môn như vậy, nhiều vị 
thầy Bà La Môn như vậy, họ đã từ bỏ tư duy về việc có một cái tôi vĩnh hằng bất 
biến của đạo Bà La Môn và đón nhận lời dạy của Đức Phật. Với bài Kinh này, đã rất 
nhiều người đã giác ngộ. 


Tôi rất thích bài Kinh này. Điều tinh tế ở chỗ nếu bạn không thực sự thực hành, bạn 
sẽ không bao giờ thấu hiểu được những gì Đức Phật giảng giải trong bài Kinh này. 
Bạn có thể đến nghe giảng từ những vị thầy lớn, những vị học giả tên tuổi. Nhưng 
nếu họ không thực sự thực hành theo cách Đức Phật giảng dạy, họ sẽ bỏ qua một 
số những điểm rất vi tế quan trọng. Ví dụ như thế nào là sỉ? Bạn có thể đưa ra câu 
trả lời tốt. Nhưng nó không hoàn toàn chính xác là như thế. Đấy là lý do tại sao tôi 
thường nói với bạn là bạn đúng, nhưng bạn cần thực hành sâu hơn. Và rồi bạn có 
câu trả lời khác và... bạn tiếp tục có câu trả lời sâu sắc hơn khi bạn thực hành đúng 
đắn. 


Và như tôi thấy, quan sát các đặc điểm của vạn vật khách quan luôn luôn quay về 
chỉ một đặc điểm. Đó là anatta (vô ngã). Khi bạn quan sát mọi điều phát sinh, quan 
sát từng mắt xích của Duyên khởi chỉ là một quy trình tự nhiên khách quan. Mọi 
thứ chỉ là những liên hệ nhân và quả diễn ra tự nhiên. Và khi bạn có thể quan sát 
được từng mắt xích, theo đôi, đó là lúc bạn thực sự ngộ ra mọi thứ là như vậy. Với 
sự giác ngộ này, Niết bàn có thể diễn ra. Nibbana diễn ra khi có sự hiểu biết sâu sắc 
(giác ngộ). 
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Mỗi tầng thiền jhãnalà một mốc đo trí tuệ của bạn về quy trình này. Bởi vì bạn càng 
đi vào chiều sâu, bạn bắt đầu quan sát được những điều rất vi tế, và bạn quan sát 
được sự thay đổi. Và bạn sẽ thấy rất hứng thú bởi vì bạn bắt đầu có khả năng làm 
việc với những thứ tỉnh tế. Bạn hãy nỗ lực thực hành thiền mọi lúc mọi nơi. Tôi 
không quan tâm bạn đang làm gì, hãy tiếp tục thiền, tiếp tục thư giãn, tiếp tục buông 
bỏ. Bạn có một suy nghĩ, và bỗng nhiên suy nghĩ biến thành “nó không nên thế này, 
nó không nên thế kia”. Lưu ý đó là dấu hiệu của sự tức giận, sự bất mãn. Đó là tâm 
sân. Đó là việc không thích cảm giác xuất hiện ở cửa giác quan. Bạn có cơ hội để 
quan sát việc này diễn ra nhanh như thế nào và tập khí điều khiển mọi thứ nhanh 
ra sao. Bạn càng sớm nhận biết điều này và buông nó thì mọi điều càng thuận lợi. 
Niệm của bạn càng tốt bao nhiêu thì nhận biết của bạn càng nhạy bấy nhiêu. 


Thực hành trong đời sống hàng ngày là một phần rất quan trọng bởi vì khi tâm bạn 
không tĩnh như khi ngồi, bạn vẫn có thể quan sát được những tập khí khởi sinh. 
Khi tôi hướng dẫn mọi người là đừng quá nghiêm túc, hãy mỉm cười với mọi người. 
Nó có lý do của nó. Vì khi bạn mỉm cười, tâm bạn sẽ thả lỏng và bạn sẽ bắt đầu tiếp 
xúc với thực tại. Bạn bắt đầu quan sát được “việc này dẫn đến đau khổ, tôi sẽ không 
làm nó nữa'. Bạn quyết định sẽ thay đổi tập khí, thay đổi những thói quen cũ, thay 
đổi việc phản ứng. Và như thế, bạn có sự tự do, có sự giải thoát. Hạnh phúc sẽ tới 
theo.Nibbana là mục tiêu chính trong đời sống này. Nhưng chúng ta sẽ phải có rất 
nhiều khoảng khắc “ngộ” hay Niết bàn thế gian trước khi trải nghiệm Nibbãng xuất 
thế gian. Điều này có nghĩa là chúng ta sẽ phải dần buông bỏ những dính mắc vi tế 
hơn của tâm. Buông bỏ và thư giãn.Nếu bạn thực hành như vậy, có hai điều diễn ra. 


Điều đầu tiên là bạn học cách từ bỏ sự kiểm soát. Trong không biết bao nhiêu kiếp 
sống, chúng ta hình thành tư duy là mình có thể kiểm soát được điều đang diễn ra. 
Khi ta không thấy được trực tiếp (anatta) - đó là lúc những bất toại nguyện phát 
sinh. Điều bạn đang làm, mỗi khi thư giãn, là bạn buông bỏ ý niệm có ai đó điều 
khiển tất cả. Khi bạn thực hành thư giãn nhiều hơn, bạn đang phát triển một cái 
tâm tỉnh thức và nhẹ nhõm. Vì thế, nở nụ cười, nghe thì vớ vẩn, lại là mấu chốt. 


Tâm của bạn càng nhẹ, bạn càng dễ dàng tách rời và buông đi. Buông đi thái độ, ý 
kiến, quan điểm, khái niệm, tưởng tượng, tất cả những thứ đó. Bạn đang buông tất 
cả những điều đó vì chúng không quan trọng. Tất cả những điều đó chỉ là khái niệm 
của bạn về sự thật khách quan. Và khi bạn nhìn sâu hơn vào nguyên nhân, bạn sẽ 
phát hiện đó chỉ là biểu hiện của Tham Ái, Chấp Thủ. 


Cho tôi hỏi, động cơ nào đằng sau hành động của ta (why we do what we do)? 


Thiền sinh: Một điều mà con cảm thấy rất thú vị là khoảng khắc nhận biết được 
quyết định được ra. Ví dụ bạn đang lái xa, và bạn đến ngã ba và cả hai đường đều 
đi đến đích. Và ở ngã ba đó bạn có hai lựa chọn, hai lựa chọn đều như nhau. Nhưng 


184 


lúc đó có một quyết định chọn cái này, chọn cái kia rõ ràng. Kiểu như tại sao có lựa 
chọn đó? 


Bhante Vimalaramsi: Nó được quyết định bởi kinh nghiệm quá khứ. Tuy nhiên kinh 
nghiệm quá khứ không nhất thiết chỉ giới hạn trong kiếp sống này. Trực giác, tiếng 
nói nho nhỏ trong tâm, thường luôn luôn đúng, được khởi lên từ bản chất thiện tự 
nhiên của bạn trong nhiều kiếp. Khi đến ngã ba, nó nói là “rẽ trái ở đây”. Và đó là 
quyết định của bạn. Và nếu trực giác đủ mạnh, bạn chỉ cần đi theo mà chả cần nghĩ 
ngợi cân nhắc. Nếu nó không đủ mạnh, bạn sẽ có Tham Ái và Chấp Thủ liên quan. 
Và cái tâm phán xét sẽ lại nói “Không, tôi không muốn đi đường này, tôi muốn đi 
đường kia”. 


Thiền sinh: Con nhớ bố con có thói quen rất thú vị. Bố con không bao giờ rẽ trái 
nếu gặp ngã ba đường. Điều này rất dị. 


Bhante Vimalaramsi: Điều này có thể là do bố bạn từng gặp vẫn đề rất lớn khi lựa 
chọn rẽ trái trong những kiếp quá khứ. 


Thiền sinh: Con nhớ có lần mẹ con phát điên lên vì cả nhà biết chắc chắn là nên rẽ 
trái nhưng bố con lại lăn tăn và rẽ hướng khác. Không phải bố cố tình chơi xấu hay 
đại loại thế, nó chỉ là thói quen. Cũng như con tò mò về cách mình ra quyết định khi 
di chuyển trên đường, bởi vì dường như lúc đó con không có ý thức.Nó cũng không 
phải là trực giác. Bỗng dưng con quyết định “đi đường này”. Tại sao mà quyết định 
đó được đưa ra? Đó là điều con thắc mắc! 


Bhante Vimalaramsi: Những điều vi tế! Và cũng là điều cực kì thú vị để quan sát. Ý 
tôi là nó liên quan đến mọi thứ. Bạn biết là tôi thích làm những việc đơn giản, lặp 
lại. Ví dụ như bức tranh thêu tôi làm cho bạn. Các thao tác quen thuộc tạo cơ hội 
cho tôi quan sát cách tâm mình hoạt động. Và tôi thích điều này. Nhiều người không 
thích và nói rằng những việc kiểu này nhàm chán. Nhưng với tôi thì nó không thế. 
Việc lặp đi lặp lại các thao tác đồng thời quan sát tâm mình đang làm gì khi thực 
hiện cực kì tuyệt vời. Bởi vì cơ bản đó là cách bạn làm khi bạn ngồi thiền. 


Bạn quan sát hơi thở, bạn liên tục quan sát hơi thở và không cử động cơ thể. Đó là 
thao tác lặp đi lặp lại. Bạn phải học điều đó, và khi bạn bắt đầu bạn sẽ thấy... nhàm 
chán, tẻ nhạt. Và đây là điều bạn học được. Cái nhàm chán này là như thế nào? Mình 
làm gì khi mình thấy chán? Điều gì khiến mình phân tâm? Và khi bạn trải qua những 
điều đó thì tâm bạn sáng suốt hơn rất nhiều. Mọi điều trở nên thực sự thú vị. 


Thiền sinh: Cũng giống việc nhổ cỏ trong vườn nhỉ? Nó trở thành một loại thực 
hành thiền động. 


Bhante Vimalaramsi: Chính xác! Bạn phải rất cẩn thận khi nhổ cỏ. Vì nếu thiếu chú 
tâm, bạn có thể nhổ nhầm cây, nhổ sót cỏ hoặc đại loại như thế. Một trong những 
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thuật ngữ Bhikkhu Bodhi thường dùng là từ “nhổ bật” (extirpate) (trong các quyển 
Kinh). Khi mình nhổ cỏ, mình phải nhổ bật cả rễ. 


Thiền sinh: giải phóng cỏ? 


Bhante Vimalaramsi: Nhổ cả rễ. Có ai có câu hỏi gì liên quan tới việc thực hành của 
mình? 


Thiền sinh: Đôi lúc con cảm thấy con hơi dật dờ trong quá trình thiền, nhưng đêm 
nay con thấy rất rõ ràng. Con quan sát hơi thở, thư giãn tâm trí. Nó như kiểu một 
quy trình vậy, như là trì chú. 


Bhante Vimalaramsi: Hãy để ý những điều vi tế vì nó rất thú vị. Đừng để tâm mình 
bị tự động hóa khi thực hành. Khi bạn làm theo kiểu tự động hóa, máy móc, bạn có 
xu hướng nghĩ linh tỉnh khi thực hành. 


Thiền sinh: Con không suy nghĩ. Nó chỉ đại loại như là con quan sát hơi thở và 
không có sự đào sâu để hiểu sâu sắc. 


Bhante Vimalaramsi: À! Hãy để ý hơn một chút. Con càng để ý thực hiện, con càng 
có cảm hứng. Càng có cảm hứng, con càng dễ dàng đi sâu. Con cần phải rất cẩn thận 
với năng lượng. Bởi vì tỉnh tấn quá, tâm sẽ bị bồn chồn trạo cử. Nó không có nghĩa 
là con sẽ có nhiều suy nghĩ mà trạo cử ở đây chỉ là những cảm thọ khó chịu nhỏ và 
có sự phản ứng với cảm thọ đó. Và nếu con không có đủ sự tỉnh tấn, con sẽ bị hôn 
trầm. Bạn không có biểu hiện buồn ngủ rõ ràng, mà nó vi tế hơn. Tâm của bạn đờ 
đẫn một chút. Khi tâm bạn đờ đẫn, bạn sẽ thấy có hiện tượng là tâm như không có 
øì, trắng xóa, trống rỗng. Nó giống như có ai đó lấy giẻ lau xóa sạch cái bảng. Điều 
này diễn ra vì bạn không đặt đủ sự tỉnh tấn và năng lượng vào việc quan sát. Bạn 
cũng cần lưu ý với năng lượng về thân. Khi mà thân yếu, năng lượng yếu điều này 
cũng sẽ diễn ra. Khi gặp phải vấn đề này, bạn nên đứng dậy và đi lại. 


Lưu ý khi bạn hành thiền vào buổi sáng, hãy quan sát tâm mình. Bạn thấy nó không 
muốn hoạt động. nó chỉ muốn đưa vào chế độ tự động. Đừng để nó như vậy. Đó là 
biểu hiện của sự dính mắc khác. “Việc này thật tẻ nhạt, tôi hành thiền mỗi ngày, tôi 
không thích việc này lắm. Nhưng dù tôi không thích thì tôi vẫn cứ làm. Trạng thái 
này có tâm sân trong đó. Vì thế hãy buông bỏ tâm sân và mọi thứ sẽ trở nên sống 
động hơn trong tâm bạn khi bạn thực hành đúng. Điều này rất thú vị! 


Thiền sinh: Hallelujah! 
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Bhante Vimalaramsi: Được rồi! Bây giờ hãy hồi hướng công đức! 


Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cỗi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 


Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 


Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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MN148: Kinh sáu nhóm sáu (Chachakka Sutta) 


Đây là một trong nhóm nhỏ các bài Kinh mà trong khổ cuối có đề cập việc nhiều Tỳ 
kheo đạt được quả vị Arahat. Bài Kinh thì có vẻ khô khan và lặp đi lặp lại liên tục, 
vậy tại sao các vị Tỳ kheo lại không bị ngáp và ngủ gật? Đây là điều khác biệt giữa 
tâm của người có thực hành Dhamma chuyên chú và những phàm phu như chúng 
ta. Chúng ta gặp khó khăn để yêu thích những tài liệu khô khan. Đương nhiên, Đức 
Phật giảng dạy bài Kinh này. Đức Thế Tôn luôn thuyết pháp với những câu được lựa 
chọn cẩn thận và độc đáo, như là được ghi lại trong bản Kinh Pali này. Những vi Tỳ 
Kheo nghe Pháp cũng ngồi trong tư thế thiền và lắng nghe chu đáo lời Đức Phật dạy. 
Và việc lặp đi lặp lại nhiều lần có tác dụng thúc đẩy lớn, đảm bảo các tỳ kheo, bằng 
cả thân và tâm, thấy trực tiếp rõ ràng. Phần đầu tiên của bài Kinh mô tả từng bước 
quá trình tri giác hoạt động tại sáu cửa giác quan, nơi Tham Ái sinh khởi. Phần thứ 
hai là mô tả điều diễn ra ở các cửa giác quan (lục nhập) và phân tích để chỉ rõ không 
có một cái gì được gọi là “tôi” “ngã” hay “linh hồn”. Niềm tin về “ngã” được mô tả 
trong đoạn ba và nó được diệt trừ như thế nào ở đoạn bốn. Đoạn năm chỉ ra tầm 
quan trọng của phiền não ngủ ngầm (ngủ ngầm), cách chúng sinh khởi và cách dừng 
sinh khởi. Đoạn kết luận mô tả ly tham của các vị Alahat. Đức Thế Tôn, bằng cách 
này, đã dẫn các vị Tỳ Kheo chứng quả cuối cùng. Và chúng ta hoàn toàn tin rằng các 
vị ấy “được hoan hỷ với lời dạy của Thế Tôn”. 


Thuyết pháp vào ngày 25 tháng 8 năm 2011. 


Bhante Vimalaramsi: Bài Kinh đặc biệt này có lẽ là một trong những bài Kinh tạo 
nên tác động lớn nhất trong tuyển tập Trung Bộ Kinh. Bài Kinh có tên “Kinh sáu 
sáu”, Chachakka Sutta, bài số 148, được dịch bởi Bhikkhu Bodhi, Wisdom 
Publications xuất bản (bản tiếng Việt được dịch bởi hòa thượng Thích Minh Châu). 
Tôi sẽ đọc đầy đủ bài Kinh, không cắt đi đoạn nào, không nói tắt vì thế sẽ có rất 
nhiều đoạn lặp đi lặp lại. Nếu bạn lắng nghe, bạn sẽ thấy được lợi ích cực lớn cho 
việc hành thiền. 


Như vầy tôi nghe. 


Một thời, Thế Tôn trú ở Savatthi (Xá-vệ), Jetavana (Kỳ-đà Lâm) tại tỉnh xá 
ông Anathapindika (Cấp Cô Độc). 


Tại đấy, Thế Tôn gọi các Tỷ-kheo: “Này các Tỷ-kheo” 
. “Thưa vâng, Bạch Thế Tôn”. 


Thế Tôn nói như sau 
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—Này các Tỷ-kheo, Ta sẽ giảng pháp cho các Ông, sơ thiện, trung thiện, hậu 
thiện, có nghĩa, có văn. Ta sẽ dạy về Phạm hạnh hoàn toàn viên mãn, thanh 
tịnh, tức là sáu nhóm sáu. Hãy lắng nghe Ta giảng. 


— Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 
Các vị Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn nói như sau 
(Tóm lược) 


—Sáu nội xứ cần phải được hiểu. Sáu ngoại xứ cần phải được hiểu. Sáu thức 
cần phải được hiểu. Sáu xúc cần phải được hiểu. Sáu thọ cần phải được hiểu. 
Sáu ái cần phải được hiểu. 


(Liệt kê) 


Khi được nói đến: “Sáu nội xứ cần phải được hiểu”, là nói đến điều gì? Nhãn 
xứ, nhĩ xứ, tỷ xứ, thiệt xứ, thân xứ, ý xứ. Khi được nói đến: “Sáu nội xứ cần 
phải được hiểu ”, là những điều này. Đây là nhóm sáu thứ nhất. 


Khi được nói đến: “Sáu ngoại xứ cần phải được hiểu”, là nói đến điều gì? Sắc 
xứ, thanh xứ, hương xứ, vị xứ, xúc xứ, pháp xứ. Khi được nói đến: “Sáu ngoại 
xứ cần phải được hiểu”, là những điều này. Đây là nhóm sáu thứ hai. 


Khi được nói đến: “Sáu loại thức cần phải được hiểu”, là nói đến điều gì? Do 
duyên mắt và do duyên các sắc, khởi lên nhãn thức. Do duyên tai và do duyên 
các tiếng, khởi lên nhĩ thức. Do duyên mũi và do duyên các hương, khởi lên 
tỷ thức. Do duyên lưỡi và do duyên các vị, khởi lên thiệt thức. Do duyên thân 
và do duyên các xúc, khởi lên thân thức. Do duyên ý và do duyên các pháp, 
khởi lên ý thức. Khi được nói đến: “Sáu loại thức cần phải được hiểu”, là 
những điều này. Đây là nhóm sáu thứ ba. 


Khi được nói đến: “Sáu loại xúc cần phải được hiểu”, là nói đến điều gì? Do 
duyên mắt và do duyên các sắc, khởi lên nhãn thức. Sự gặp gỡ của ba pháp 
này là xúc. Do duyên tai và do duyên các tiếng, khởi lên nhĩ thức. Sự gặp gỡ 
của ba pháp này là xúc. Do duyên mũi và do duyên các hương, khởi lên tỷ 
thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên lưỡi và do duyên các vị, 
khởi lên thiệt thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên thân và do 
duyên các xúc, khởi lên thân thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên 
ý và do duyên các pháp, khởi lên ý thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. 
Khi được nói đến: “Sáu loại xúc cần phải được hiểu”, là những điều này. Đây 
là nhóm sáu thứ tư. 


Khi được nói đến: “Sáu loại thọ cần phải được hiểu”, là nói đến điều gì? Do 
duyên mắt và do duyên các sắc, khởi lên nhãn thức. Sự gặp gỡ của ba pháp 
này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên tai và do duyên các tiếng, khởi lên 
nhĩ thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên 
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mũi và do duyên các hương, khởi lên tỷ thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là 
xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên lưỡi và do duyên các vị, khởi lên thiệt 
thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên thân 
và do duyên các xúc, khởi lên thân thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do 
duyên xúc là thọ. Do duyên ý và do duyên các pháp, khởi lên ý thức. Sự gặp 
gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Khi được nói đến: “Sáu loại 
thọ cần phải được hiểu”, là những điều này. Đây là nhóm sáu thứ năm. 


Khi được nói đến: “Sáu loại ái thân cần phải được hiểu”, là nói đến điều gì? 
Do duyên mắt và duyên các sắc, khởi lên nhãn thức. Sự gặp gỡ của ba pháp 
này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên thọ là ái. Do duyên tai và do đuyên 
các tiếng, khởi lên nhĩ thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc 
là thọ. Do duyên thọ là ái. Do duyên mũi và do duyên các hương, khởi lên tỷ 
thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên thọ là 
ái. Do duyên lưỡi và do duyên các vị, khởi lên thiệt thức. Sự gặp gỡ của ba 
pháp này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên thọ là ái. Do duyên thân và do 
duyên các xúc, khởi lên thân thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên 
xúc là thọ. Do duyên thọ là ái. Do duyên ý và do duyên các pháp, khởi lên ý 
thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc là thọ. Do duyên thọ là 
ái. Khi được nói đến: “Sáu loại ái cần phải được hiểu”, là những điều này. Đây 
là nhóm sáu thứ sáu. 


(Giảng về vô ngã) 


Nếu ai nói rằng: “Mắt là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của mắt đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của mắt đã được thấy, nên 
phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Mắt là 
tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, con mắt là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “Các sắc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của các sắc đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của các sắc đã được 
thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Các sắc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, con mắt là vô ngã, 
các sắc là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “Nhãn thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của nhãn thức đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của nhãn thức 
đã được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu 
ai nói rằng: “Nhãn thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, con mắt 
là vô ngã, các sắc là vô ngã, nhãn thức là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Nhãn xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của nhãn xúc đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của nhãn xúc 
đã được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu 
ai nói rằng: “Nhãn xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, con mắt 
là vô ngã, các sắc là vô ngã, nhãn thức là vô ngã, nhãn xúc là vô ngã. 
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Nếu có ai nói rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của thọ đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thọ đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, con mắt là vô ngã, 
các sắc là vô ngã, nhãn thức là vô ngã, nhãn xúc là vô ngã, thọ là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ái là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của ái đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ái đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Ái 
là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, con mắt là vô ngã, các sắc là vô 
ngã, nhãn thức là vô ngã, nhãn xúc là vô ngã, thọ là vô ngã, ái là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Tai là tự ngã” như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của tai đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của tai đã được thấy, nên 
phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Tai là 
tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, tai là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “Các tiếng là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của các tiếng đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của các tiếng đã 
được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai 
nói rằng: “Các tiếng là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, tai là vô ngã, 
các tiếng là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “Nhĩ thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của nhĩ thức đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của nhĩ thức đã 
được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai 
nói rằng: “Nhĩ thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, tai là vô ngã, 
các tiếng là vô ngã, nhĩ thức là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Nhĩ xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của nhĩ xúc đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của nhĩ xúc đã 
được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai 
nói rằng: “Nhĩ xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, tai là vô ngã, 
các tiếng là vô ngã, nhĩ thức là vô ngã, nhĩ xúc là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của thọ đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thọ đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, tai là vô ngã, các tiếng 
là vô ngã, nhĩ thức là vô ngã, nhĩ xúc là vô ngã, thọ là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ái là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của ái đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ái đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Ái 
là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, tai là vô ngã, các tiếng là vô ngã, 
nhĩ thức là vô ngã, nhĩ xúc là vô ngã, thọ là vô ngã, ái là vô ngã. 
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Nếu có ai nói rằng: “Mũi là tự ngã” như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của mũi đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của mũi đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói rằng: 
“Mũi là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, mũi là vô ngã. 

Nếu ai nói rằng: “hương là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của hương đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của hương đã được 
thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Hương là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, mũi là vô ngã, 
hương là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “Tỷ thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của tỷ thức đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của tỷ thức đã được 
thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Tỷ thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, mũi là vô ngã, 
hương là vô ngã, tỷ thức là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “tỷ xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của tỷ xúc đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của tỷ xúc đã được 
thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Tỷ xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, mũi là vô ngã, 
hương là vô ngã, tỷ thức là vô ngã, tỷ xúc là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của thọ đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thọ đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, mũi là vô ngã, hương 
là vô ngã, tỷ thức là vô ngã, tỷ xúc là vô ngã, thọ là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ái là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của ái đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ái đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Ái 
là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, mũi là vô ngã, hương là vô ngã, 
tỷ thức là vô ngã, tỷ xúc là vô ngã, thọ là vô ngã, ái là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Lưỡi là tự ngã” như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của lưỡi đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của lưỡi đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt". Do vậy, nếu ai nói rằng: 
“Lưỡi là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, lưỡi là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “vị là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của vị đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của vị đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Vị là tự ngã”, 
như vậy là không hợp lý. Như vậy, lưỡi là vô ngã, vị là vô ngã. 
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Nếu ai nói rằng: “Thiệt thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của thiệt thức đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thiệt thức 
đã được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu 
ai nói rằng: “Thiệt thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, lưỡi là 
vô ngã, vị là vô ngã, thiệt thức là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “thiệt xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của thiệt xúc đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thiệt xúc đã 
được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai 
nói rằng: “Thiệt xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, lưỡi là vô 
ngã, vị là vô ngã, thiệt thức là vô ngã, thiệt xúc là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của thọ đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thọ đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, lưỡi là vô ngã, vị là 
vô ngã, thiệt thức là vô ngã, thiệt xúc là vô ngã, thọ là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ái là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của ái đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ái đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Ái 
là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, lưỡi là vô ngã, vị là vô ngã, thiệt 
thức là vô ngã, thiệt xúc là vô ngã, thọ là vô ngã, ái là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Thân là tự ngã” như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của thân đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thân đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói rằng: 
“Thân là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, thân là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “xúc chạm là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của xúc chạm đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của xúc chạm đã 
được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai 
nói rằng: “Xúc chạm là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, thân là vô 
ngã, xúc chạm là vô ngã. 


Nếu ai nói rằng: “Thân thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của thân thức đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thân thức 
đã được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu 
ai nói rằng: “Thân thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, thân là 
vô ngã, xúc chạm là vô ngã, thân thức là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “thân xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của thân xúc đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thân xúc đã 
được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai 
nói rằng: “Thân xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, thân là vô 
ngã, xúc chạm là vô ngã, thân thức là vô ngã, thân xúc là vô ngã. 
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Nếu có ai nói rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của thọ đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thọ đã được thấy, 
nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, thân là vô ngã, xúc 
chạm là vô ngã, thân thức là vô ngã, thân xúc là vô ngã, thọ là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ái là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của ái đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ái đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Ái 
là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, thân là vô ngã, xúc chạm là vô 
ngã, thân thức là vô ngã, thân xúc là vô ngã, thọ là vô ngã, ái là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ý là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của ý đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ý đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói rằng: “Ý là tự ngã”, 
như vậy là không hợp lý. Như vậy, ý là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Các pháp là tự ngã”, như vậy, là không hợp lý. Sự sanh và 
sự diệt của các pháp đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của các pháp đã 
được thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt ở nơi tôi”. Do vậy, 
nếu ai nói rằng: “Các pháp là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, ý là 
vô ngã, các pháp là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ý thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của ý thức đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ý thức đã được 
thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu ai nói 
rằng: “Ý thức là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, ý là vô ngã, các 
pháp là vô ngã, ý thức là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ý xúc là tự ngã ”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của ý xúc đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ý xúc đã được 
thấy, nên phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu có ai nói 
rằng: “Ý xúc là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, ý là vô ngã, các pháp 
là vô ngã, ý thức là vô ngã, ý xúc là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự 
diệt của thọ đã dược thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của thọ đã được thấy, 
nên đưa phải đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt”. Do vậy, nếu có ai nói 
rằng: “Thọ là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, ý là vô ngã, các pháp 
là vô ngã, ý thức là vô ngã, ý xúc là vô ngã, thọ là vô ngã. 


Nếu có ai nói rằng: “Ái là tự ngã”, như vậy là không hợp lý. Sự sanh và sự diệt 
của ái đã được thấy. Vì rằng sự sanh và sự diệt của ái đã được thấy, nên phải 
đưa đến kết luận: “Tự ngã sanh và diệt. Do vậy, nếu có ai nói rằng: “Ái là tự 
ngã”, như vậy là không hợp lý. Như vậy, ý là vô ngã, các pháp là vô ngã, ý thức 
là vô ngã, ý xúc là vô ngã, thọ là vô ngã, ái là vô ngã. 
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(Nguồn gốc thân kiến) 
Này các Tỷ-kheo, nhưng đây là con đường đưa đến sự tập khởi của thân kiến. 


Ai quán mắt là: “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán các sắc là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán nhãn thức là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” 
Ai quán nhãn xúc là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” 
Ai quán thọ là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán ái là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. 


Ai quán tai là: “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán các tiếng là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán nhĩ thức là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai 
quán nhĩ xúc là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai 
quán thọ là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai quán 
ái là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. 


Ai quán mũi là: “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán hương là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán tỷ thức là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai 
quán tỷ xúc là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai 
quán thọ là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai quán 
ái là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. 


Ai quán lưỡi là: “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán vị là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai quán 
thiệt thức là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai quán 
thiệt xúc là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai quán 
thọ là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai quán ái là 
“Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. 


Ai quán thân là: “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán xúc chạm là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. 
Ai quán thân thức là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” 
Ai quán thân xúc là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” 
Ai quán thọ là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán ái là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. 


Ai quán ý là: “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán Pháp là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai 
quán ý thức là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai 
quán ý xúc là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi” Ai 
quán thọ là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. Ai quán 
ái là “Cái này là của tôi, cái này là tôi, cái này là tự ngã của tôi”. 


(Đoạn diệt thân kiến) 
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Ai quán mắt là: “Cái này là không phải của tôi, cái này không phải là tôi, cái 
này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán các sắc là “Cái này không phải là 
của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán 
nhãn thức là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này 
không phải là tự ngã của tôi” Ai quán nhãn xúc là “Cái này không phải là của 
tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi” Ai quán thọ 
là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải 
là tự ngã của tôi”. Ai quán ái là “Cái này không phải là của tôi, cái này không 
phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. 

Ai quán tai là: “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này 
không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán các tiếng là “Cái này không phải là của 
tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán 
nhĩ thức là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này 
không phải là tự ngã của tôi” Ai quán nhĩ xúc là “Cái này không phải là của tôi, 
cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi” Ai quán thọ là 
“Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là 
tự ngã của tôi”. Ai quán ái là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải 
là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. 


Ai quán mũi là: “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái 
này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán hương là “Cái này không phải là 
của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán 
tỷ thức là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này 
không phải là tự ngã của tôi” Ai quán tỷ xúc là “Cái này không phải là của tôi, 
cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi” Ai quán thọ là 
“Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là 
tự ngã của tôi”. Ai quán ái là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải 
là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. 


Ai quán lưỡi là: “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái 
này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán vị là “Cái này không phải là của tôi, 
cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán thiệt 
thức là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không 
phải là tự ngã của tôi” Ai quán thiệt xúc là “Cái này không phải là của tôi, cái 
này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi” Ai quán thọ là “Cái 
này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự 
ngã của tôi”. Ai quán ái là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải 
là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. 


Ai quán thân là: “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái 
này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán xúc chạm là “Cái này không phải là 
của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán 
thân thức là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này 
không phải là tự ngã của tôi” Ai quán thân xúc là “Cái này không phải là của 
tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi” Ai quán thọ 
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là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải 
là tự ngã của tôi”. Ai quán ái là “Cái này không phải là của tôi, cái này không 
phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. 


Ai quán ý là: “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này 
không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán Pháp là “Cái này không phải là của tôi, 
cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. Ai quán ý thức 
là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải 
là tự ngã của tôi” Ai quán ý xúc là “Cái này không phải là của tôi, cái này không 
phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi” Ai quán thọ là “Cái này không 
phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này không phải là tự ngã của tôi”. 
Ai quán ái là “Cái này không phải là của tôi, cái này không phải là tôi, cái này 
không phải là tự ngã của tôi”. 


(Ba độc ngủ ngầm) 


Này các Tỷ-kheo, do duyên mắt và do duyên các sắc, khởi lên nhãn thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc, khởi lên lạc thọ, khổ thọ hay bất 
khổ bất lạc thọ. Vị ấy do cảm nhận lạc thọ, mà hoan hỷ, tán thán, trú ở ái 
trước; tham ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận khổ thọ, mà sầu 
muộn, kêu ca, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân ngủ ngầm của vị ấy 
tồn tại. Vị ấy do cảm xúc bất khổ bất lạc thọ, mà không như thật biết sự tập 
khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi cảm thọ ấy; vô 
minh ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Này các Tỷ-kheo, nếu vị ấy không đoạn tận 
tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do không tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với khổ 
thọ, do không nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, không 
đoạn tận vô minh, không làm cho minh khởi, thì việc vị ấy chấm dứt khổ đau 
ngay trong hiện tại sẽ không xảy ra. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên tai và do duyên các tiếng, khởi lên nhĩ thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là nhĩ xúc. Do duyên nhĩ xúc, khởi lên lạc thọ, khổ thọ 
hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy do cảm nhận lạc thọ, mà hoan hỷ, tán thán, trú 
ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận khổ thọ, mà 
sầu muộn, kêu ca, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân ngủ ngầm của vị 
ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà không như thật biết sự 
tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi cảm thọ ấy; 
vô minh ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Này các Tỷ-kheo, nếu vị ấy không đoạn 
tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do không tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với 
khổ thọ, do không nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, 
không đoạn tận vô minh, không làm cho minh khởi, thì việc vị ấy chấm dứt 
khổ đau ngay trong hiện tại sẽ không xảy ra. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên mũi và do duyên các hương, khởi lên tỷ thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là tỷ xúc. Do duyên tỷ xúc, khởi lên lạc thọ, khổ thọ 
hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy do cảm nhận lạc thọ, mà hoan hỷ, tán thán, trú 
ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận khổ thọ, mà 
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sầu muộn, kêu ca, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân ngủ ngầm của vị 
ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà không như thật biết sự 
tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi cảm thọ ấy; 
vô minh ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Này các Tỷ-kheo, nếu vị ấy không đoạn 
tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do không tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với 
khổ thọ, do không nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, 
không đoạn tận vô minh, không làm cho minh khởi, thì việc vị ấy chấm dứt 
khổ đau ngay trong hiện tại sẽ không xảy ra. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên lưỡi và do duyên các vị, khởi lên thiệt thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là thiệt xúc. Do duyên thiệt xúc, khởi lên lạc thọ, khổ 
thọ hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy do cảm nhận lạc thọ, mà hoan hỷ, tán thán, 
trú ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận khổ thọ, 
mà sầu muộn, kêu ca, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân ngủ ngầm 
của vị ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà không như thật 
biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi cảm 
thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Này các Tỷ-kheo, nếu vị ấy không 
đoạn tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do không tẩy trừ sân ngủ ngầm đối 
với khổ thọ, do không nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, 
không đoạn tận vô minh, không làm cho minh khởi, thì việc vị ấy chấm dứt 
khổ đau ngay trong hiện tại sẽ không xảy ra. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên thân và do duyên các xúc chạm, khởi lên thân 
thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là thân xúc. Do duyên thân xúc, khởi lên lạc 
thọ, khổ thọ hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy do cảm nhận lạc thọ, mà hoan hỷ, 
tán thán, trú ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy tôn tại. Vị ấy do cảm nhận 
khổ thọ, mà sầu muộn, kêu ca, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân ngủ 
ngầm của vị ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà không như 
thật biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi 
cảm thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Này các Tỷ-kheo, nếu vị ấy 
không đoạn tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do không tẩy trừ sân ngủ 
ngầm đối với khổ thọ, do không nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ 
bất lạc thọ, không đoạn tận vô minh, không làm cho minh khởi, thì việc vị ấy 
chấm dứt khổ đau ngay trong hiện tại sẽ không xảy ra. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên ý và do duyên các pháp, khởi lên ý thức. Sự gặp 
gỡ của ba pháp này là xúc. Do duyên xúc, khởi lên lạc thọ, khổ thọ, hay bất 
khổ bất lạc thọ. Vị ấy do cảm nhận lạc thọ, mà hoan hỷ, tán thán, trú ở ái 
trước; tham ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Vị ấy do cảm nhận khổ thọ mà sầu 
muốn, kêu ca, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân ngủ ngầm của vị ấy 
tồn tại. Vị ấy do cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà không như thật biết sự tập 
khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi cảm thọ ấy; vô 
minh ngủ ngầm của vị ấy tồn tại. Này các Tỷ-kheo, nếu vị ấy không đoạn tận 
tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do không tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với khổ 
thọ, do không nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, không 
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đoạn tận vô minh, không làm cho minh khởi, thì việc vị ấy chấm dứt khổ đau 
ngay trong hiện tại sẽ không xảy ra. 


(Đoạn tận ba độc) 


Này các Tỷ-kheo, do duyên mắt và do duyên các sắc, khởi lên nhãn thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là nhãn xúc. Do duyên nhãn xúc, khởi lên lạc thọ, khổ 
thọ hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy cảm nhận lạc thọ, mà không hoan hỷ, tán 
thán, trú ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận 
khổ thọ, mà không sầu muộn, than van, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; 
sân ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà 
như thật biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly 
khỏi cảm thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy không tôn tại. Này các Tỷ-kheo, 
do đoạn tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với 
khổ thọ, do nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, đoạn tận 
vô minh, làm cho minh khởi lên, vị ấy ngay trong hiện tại có thể chấm dứt 
đau khổ. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên tai và do duyên các tiếng, khởi lên nhĩ thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là nhĩ xúc. Do duyên nhĩ xúc, khởi lên lạc thọ, khổ thọ 
hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy cảm nhận lạc thọ, mà không hoan hỷ, tán thán, 
trú ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận khổ 
thọ, mà không sầu muộn, than van, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân 
ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà như 
thật biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi 
cảm thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Này các Tỷ-kheo, do 
đoạn tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với khổ 
thọ, do nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, đoạn tận vô 
minh, làm cho minh khởi lên, vị ấy ngay trong hiện tại có thể chấm dứt đau 
khổ. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên mũi và do duyên các hương, khởi lên tỷ thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là tỷ xúc. Do duyên tỷ xúc, khởi lên lạc thọ, khổ thọ 
hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy cảm nhận lạc thọ, mà không hoan hỷ, tán thán, 
trú ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận khổ 
thọ, mà không sầu muộn, than van, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân 
ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà như 
thật biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi 
cảm thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Này các Tỷ-kheo, do 
đoạn tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với khổ 
thọ, do nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, đoạn tận vô 
minh, làm cho minh khởi lên, vị ấy ngay trong hiện tại có thể chấm dứt đau 
khổ. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên lưỡi và do duyên các vị, khởi lên thiệt thức. Sự 
gặp gỡ của ba pháp này là thiệt xúc. Do duyên thiệt xúc, khởi lên lạc thọ, khổ 
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thọ hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy cảm nhận lạc thọ, mà không hoan hỷ, tán 
thán, trú ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy không tôn tại. Vị ấy cảm nhận 
khổ thọ, mà không sầu muộn, than van, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; 
sân ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận bất khổ bất lạc thọ, mà 
như thật biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly 
khỏi cảm thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Này các Tỷ-kheo, 
do đoạn tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với 
khổ thọ, do nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, đoạn tận 
vô minh, làm cho minh khởi lên, vị ấy ngay trong hiện tại có thể chấm dứt 
đau khổ. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên thân và do duyên các xúc chạm, khởi lên thân 
thức. Sự gặp gỡ của ba pháp này là thân xúc. Do duyên thân xúc, khởi lên lạc 
thọ, khổ thọ hay bất khổ bất lạc thọ. Vị ấy cảm nhận lạc thọ, mà không hoan 
hỷ, tán thán, trú ở ái trước; tham ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm 
nhận khổ thọ, mà không sầu muộn, than van, than khóc, đập ngực, rơi vào 
bất tỉnh; sân ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận bất khổ bất lạc 
thọ, mà như thật biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự 
xuất ly khỏi cảm thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Này các 
Tỷ-kheo, do đoạn tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do tẩy trừ sân ngủ ngầm 
đối với khổ thọ, do nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, 
đoạn tận vô minh, làm cho minh khởi lên, vị ấy ngay trong hiện tại có thể 
chấm dứt đau khổ. 


Này các Tỷ-kheo, do duyên ý và do duyên các pháp, khởi lên ý thức. Sự gặp 
gỡ của ba pháp này là ý xúc. Do duyên ý xúc, khởi lên lạc thọ, khổ thọ hay bất 
khổ bất lạc thọ. Vị ấy cảm nhận lạc thọ mà không hoan hỷ, tán thán, trú ở ái 
trước; tham ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận khổ thọ mà 
không sâu muộn, than van, than khóc, đập ngực, rơi vào bất tỉnh; sân ngủ 
ngầm của vị ấy không tồn tại. Vị ấy cảm nhận bất khổ bất lạc thọ mà như thật 
biết sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly khỏi cảm 
thọ ấy; vô minh ngủ ngầm của vị ấy không tồn tại. Này các Tỷ-kheo, do đoạn 
tận tham ngủ ngầm đối với lạc thọ, do tẩy trừ sân ngủ ngầm đối với khổ thọ, 
do nhổ lên vô minh ngủ ngầm đối với bất khổ bất lạc thọ, đoạn tận vô minh, 
làm cho minh khởi lên, vị ấy ngay trong hiện tại có thể chấm dứt đau khổ. 


Giải thoát 


Này các Tỷ-kheo, do thấy vậy, vị Đa văn Thánh đệ tử nhàm chán mắt, nhàm 
chán các sắc, nhàm chán nhãn thức; nhàm chán nhãn xúc, nhàm chán thọ, 
nhàm chán ái. 


Vị ấy nhàm chán tai, nhàm chán các tiếng, nhàm chán nhĩ thức, nhàm chán 
nhĩ xúc, nhàm chán thọ, nhàm chán ái. 


Vị ấy nhàm chán mũi, nhàm chán các hương, nhàm chán tỷ thức, nhàm chán 
tỷ xúc, nhàm chán thọ, nhàm chán ái. 
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Vị ấy nhàm chán lưỡi, nhàm chán các vị, nhàm chán thiệt thức, nhàm chán 
thiệt xúc, nhàm chán thọ, nhàm chán ái. 


Vị ấy nhàm chán thân, nhàm chán các xúc chạm, nhàm chán thân thức, nhàm 
chán thân xúc, nhàm chán thọ, nhàm chán ái. 


Vị ấy nhàm chán ý, nhàm chán các pháp, nhàm chán ý thức, nhàm chán ý xúc, 
nhàm chán thọ, nhàm chán ái. 


Do nhàm chán, vị ấy ly tham. Do ly tham, vị ấy giải thoát. Trong sự giải thoát 
là sự hiểu biết: “Ta đã được giải thoát”. Và vị ấy tuệ tri: “Sanh đã tận, Phạm 
hạnh đã thành, các việc nên làm đã làm, không còn trở lui trạng thái này nữa”. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Các Tỷ-kheo ấy được hoan hỷ và tín thọ lời 
dạy Thế Tôn dạy. Trong khi Đức Thế Tôn giảng pháp, tâm của sáu mươi Tỷ- 
kheo ấy được giải thoát khỏi các lậu hoặc, không có chấp thủ. 


Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cõi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 
Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 


Lành thay! Lành thay! Lành thay! 
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MN-21: Kinh Ví Dụ Cái Cưa 
(Kakacupama Sutta) 


Đây là bài Kinh về sự kham nhẫn và kiên trì với rất nhiều câu chuyện và hình ảnh ẩn 
dụ thú vị. Mỗi câu chuyện, mỗi ẩn dụ cần được nghiên cứu kĩ để hiểu thấu đáo nội 
dung, đặc biệt liên hệ tới đạo đức của bản thân. Câu chuyện về bà chủ Vedehika và 
nô tỳ Kali rất đáng để học hỏi. Liệu bản thân ta có giống như Vedehika, chỉ kiên nhẫn 
khi mọi điều thuận lợi? Liệu ta chỉ tử tế và lịch sự khi môi trường xung quanh thuận 
lợi, khi ta không thiếu thốn điều gì? Những gian khó bất ngờ, những lời nói độc địa 
sẽ là thử thách cho sức mạnh Dhamma của mỗi người. Bốn hình ảnh ẩn dụ (trái đất, 
vẽ tranh trong không khí, đun sôi sông Hằng với ngọn đuốc, đập vỡ túi làm bằng da 
mèo) cho ta thấy nên phản ứng như thế nào với năm loại lời nói “Chúng ta sẽ giữ 
tâm của chúng ta không biến nhiễm; chúng ta sẽ không thốt ra những lời ác ngữ; 
chúng ta sẽ sống với lòng lân mẫn, với tâm từ bị, với nội tâm không sân hận; chúng 
ta sẽ sống biến mãn người này với tâm câu hữu với từ. Và với người này là đối tượng, 
ta sống biến mãn cùng khắp thế giới, với tâm câu hữu với từ, quảng đại, vô biên, 
không hận, không sân”... 

Từng ẩn dụ đều có những điều “bất khả thi” như đào hết trái đất, vẽ màu lên hư 
không, đun sôi sông Hằng. Cũng giống như vậy, người có tâm từ vô lượng cũng bao 
la như nước sông Hằng, khó có thể bị mất kiên nhẫn hay tức giận. Những người cố 
tình gây sự đều chỉ tự rước lấy thất vọng. Và cuối cùng là ví dụ nổi tiếng về cái cưa. 
Nếu người đó có thể an tĩnh khi bị cưa tay chân, người đó đã đạt đến đỉnh cao của 
sự kiên nhẫn với nền tảng tâm từ. Đây là điều đức Phật lặp lại trong suốt bài kinh 
“Chư Tỷ-kheo, các Ông cần phải học tập như sau Chúng ta sẽ giữ tâm của chúng ta 
không biến nhiễm, chúng ta sẽ không thốt ra những lời ác ngữ; chúng ta sẽ sống với 
lòng lân mẫn, với tâm từ bị, với nội tâm không sân hận. Chúng ta sẽ sống biến mãn 
người này với tâm câu hữu với từ. Và với người này là đối tượng, ta sống biến mãn 
cùng khắp thế giới với tâm câu hữu với từ, quảng đại, vô biên, không hận, không 
sân”. 


Thuyết pháp ngày 12 tháng 3 năm 2010 tại Trung Tâm Vipassana Dhamma Dena, 
Joshua Tree, California. 
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Bhante Vimalaramsi: Đây là bài Kinh “ví dụ cái cưa” 
Như vầy tôi nghe. 


Một thời, Thế Tôn ở Sävatthi (Xá-vệ), tại Jetavana (Kỳ-đà Lâm), vườn 
ông Anathapindika (Cấp Cô Độc). 


Lúc bấy giờ, Tôn giả Moliya Phagguna sống liên hệ với các Tỷ-kheo ni một 
cách quá độ. Tôn giả Moliya Phagguna sống liên hệ với các Tỷ-kheo-ni như 
sau: Nếu có Tỷ-kheo nào, trước mặt Tôn giả Moliya Phagguna nói xấu các Tỷ- 
kheo-ni ấy, Tôn giả Moliya Phagguna liền phẫn nộ, bất mãn, vấn tội ngay; nếu 
có Tỷ-kheo nào, trước mặt các Tỷ-kheo ni ấy, nói xấu Tôn giả Moliya 
Phagguna, các Tỷ-kheo ni ấy liền phẫn nộ, bất mãn, vấn tội ngay. Tôn giả 
Moliya Phagguna sống liên hệ với các Tỷ-kheo-ni như vậy. 


Có một Tỷ-kheo khác đi đến chỗ Thế Tôn ở, sau khi đến, đảnh lễ Thế Tôn và 
ngồi xuống một bên. Sau khi ngồi xuống một bên, Tỷ-kheo ấy bạch Thế Tôn 


—Bạch Thế Tôn, Tôn giả Moliya Phagguna sống liên hệ với các Tỷ-kheo nỉ 
một cách quá độ. Bạch Thế Tôn, Tôn giả Moliya Phagguna sống liên hệ với các 
Tỷ-kheo-ni như sau: Nếu có Tỷ-kheo nào, trước mặt Tôn giả Moliya Phagguna 
nói xấu các Tỷ-kheo-ni ấy, Tôn giả Moliya Phagguna liền phẫn nộ, bất mãn và 
vấn tội ngay; nếu có Tỷ-kheo nào, trước mặt các Tỷ-kheo ni ấy, nói xấu Tôn 
giả Moliya Phagguna, các Tỷ-kheo-ni ấy liền phẫn nộ, bất mãn và vấn tội ngay. 
Bạch Thế Tôn, Tôn giả Moliya Phagguna sống liên hệ với các Tỷ-kheo-ni một 
cách quá độ như vậy. 


Thế Tôn gọi một Tỷ-kheo khác và bảo 


—Này Tỷ-kheo, hãy đi, nhân danh Ta, cho gọi Tỷ-kheo Moliya Phagguna: 
“Hiền giả Phagguna, bậc Đạo Sư gọi Hiền giả”. 


—Bạch Thế Tôn, vâng! 


Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn, đi đến chỗ Tôn giả Moliya Phagguna, khi đến 
xong, liền thưa Tôn giả Moliya Phagguna 


—Hiền giả Moliya Phagguna, bậc Đạo Sư gọi Hiền giả. 
—Vâng, Hiền giả. 
Tỷ-kheo Moliya Phagguna vâng đáp Tỷ-kheo ấy, đến chỗ Thế Tôn ở, khi đến 


xong, đảnh lễ Thế Tôn rồi ngồi xuống một bên. Thế Tôn nói với Tôn giả Moliya 
Phagguna đang ngồi xuống một bên 
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—Này Phagguna, có đúng sự thật không, như lời người ta đồn là Ông sống 
liên hệ với các Tỷ-kheo-ni một cách quá độ. Người ta đồn Ông sống liên hệ 
với các Tỷ-kheo-ni như sau: “Nếu Tỷ-kheo nào, trước mặt Ông nói xấu các TỷỶ- 
kheo-ni ấy, Ông liền phẫn nộ, bất mãn, vấn tội ngay; nếu Tỷ-kheo nào, trước 
mặt các Tỷ-kheo-ni ấy, nói xấu Ông, các Tỷ-kheo-ni ấy liền phẫn nộ, bất mãn, 
vấn tội ngay”. Này Phagguna, có phải Ông sống liên hệ với các Tỷ-kheo-ni như 
vậy? 


—Bạch Thế Tôn, có như vậy. 


—Này Phagguna, có phải Ông là Thiện nam tử, vì lòng tin, đã xuất gia từ bỏ 
gia đình, sống không gia đình? 


— Thưa vâng, bạch Thế Tôn. 


—Này Phagguna, thật không xứng đáng cho Ông, một Thiện nam tử, vì lòng 
tin đã xuất gia, từ bỏ gia đình, sống không gia đình, mà sống liên hệ với các 
Tỷ-kheo-ni một cách quá độ như vậy. Do vậy, này Phagguna, nếu có ai trước 
mặt Ông, nói xấu các Tỷ-kheo-ni ấy, này Phagguna, Ông phải từ bỏ những dục 
liên hệ đến thế tục, những tư duy liên hệ đến thế tục. Này Phagguna, Ông phải 
học tập như sau: “Mong rằng tâm của ta sẽ không bi biến nhiễm! Mong rằng 
ta sẽ không nói những lời ác ngữ! Mong rằng ta sẽ sống với lòng lân mẫn, với 
tâm từ bi, không ôm lòng sân hận!” Này Phagguna, Ông phải học tập như vậy. 


Điều đang được nhắc đến là tức giận được biểu lộ. Điều này không có nghĩa có ai 
đó bắt nạt một vị tỳ kheo ni , còn bạn là một tỳ kheo thì cho phép điều đó diễn ra 
và bỏ đi. Việc bạn cần làm là không nói lời khó nghe, không tức giận, không sân hận. 
Một trong những trách nhiệm của tỳ kheo là giúp ai đó đang phạm giới dừng lại 
việc đó,và vị tỳ kheo không sử dụng bạo lực, chỉ là bạn có tác động,Vậy nên họ thấy 
và họ thay đối,và bạn luôn cố gắng tác động với tâm từ. 


Do vậy, này Phagguna, nếu có ai trước mặt Ông, lấy tay đánh những Tỷ-kheo- 
ni ấy, lấy đất ném, lấy gậy đập, lấy gươm đánh, này Phagguna, Ông phải từ bỏ 
những dục ... không ôm lòng sân hận. Này Phagguna, Ông phải học tập như 
vậy. Do vậy, này Phagguna, nếu có ai trước mặt Ông nói xấu (ai), này 
Phagguna, Ông phải từ bỏ những dục .. không ôm lòng sân hận. Này 
Phagguna, Ông phải học tập như vậy. Do vậy, này Phagguna, nếu có ai trước 
mặt Ông lấy tay đánh, lấy đất ném, lấy gậy đập, lấy gươm đánh, này Phagguna, 
Ông phải từ bỏ những dục liên hệ đến thế tục, những tư duy liên hệ đến thế 
tục. Này Phagguna, Ông phải học tập như sau: “Mong rằng tâm của ta sẽ không 
bị biến nhiễm! Mong rằng ta sẽ không nói những lời ác ngữ! Mong rằng ta sẽ 
sống với lòng lân mẫn, với tâm từ bi, không ôm lòng sân hận!” Này Phagguna, 
Ông phải học tập như vậy. 


204 


Rồi Thế Tôn nói với các Tỷ-kheo 


—Này các Tỷ-kheo, một thời các Tỷ-kheo của Ta có tâm rất thuần thục hoan 
hỷ. Này các Tỷ-kheo, ở đây, Ta bảo các Tỷ-kheo, này các Tỷ-kheo, Ta theo 
hạnh nhất tọa thực. Chư Tỷ-kheo, sống theo hạnh nhất tọa thực.Ta cảm thấy 
không bệnh tật, không ốm đau, nhẹ nhàng, khang kiện và sảng khoái. Chư Tỷ- 
kheo, các Ngươi hãy sống theo hạnh nhất tọa thực. 


Hạnh nhất tọa thực có nghĩa là ngày ăn một bữa trước giờ chiều. Nếu bạn để ý, lúc 
phát nguyện giữ giới, tôi đã hướng dẫn bạn phát nguyện không ăn sau bữa trưa. 
Nếu bạn đang ăn mà đến 12h, bạn cứ tiếp tục. Nếu bạn ngồi thiền qua thời điểm 
12h, bạn vẫn cần ăn. Tôi hướng dẫn như vậy là đảm bảo nếu bạn đang có thời thiền 
tốt, bạn không muốn dừng, bạn vẫn có thể ăn sau đó. Là người xuất gia như chúng 
tôi, chúng tôi phải hoàn thành bữa ăn trước đó. 

Ngày trước, tôi đã có chuyến đi rất thú vị. Việc di chuyển từ nơi có những ngày dài 
nhất trong năm ở Bắc Bán Cầu đến nơi có những ngày ngắn nhất ở Nam Bán Cầu. 
Tôi đang ở Malaysia đầy nắng nóng, đến Australia giữa mùa đông. Tôi thiếu chuẩn 
bị đến mức không có nổi một đôi tất. Tôi đi bộ, trời mưa lạnh. Đôi chân tôi như 
đóng băng đến tận sương. Và tôi bắt đầu nghĩ về “những đôi tất”. Trời quá lạnh. 


Tôi buông suy nghĩ đó, và tiếp tục đi bộ đến một tu viện và ngồi đó một lúc. Vị tu sĩ 
ở đó nhìn thấy đôi chân tôi đã chuyển sang màu xanh tím và hỏi “ngài có cần đôi 
tất không”. Tôi đáp “được thế thì tuyệt vời”. Và vị ấy cho tôi đôi tất. Hai ngày sau có 
người cho tôi tất. Một tuần sau có người cho tôi 6 đôi. Tôi được cho rất nhiều tất. 
Lần di chuyển gần đây, có người đã cho tôi 24 đôi tất. Tôi biết làm gì với 24 đôi tất? 
Đôi tất rất to vì chân tôi rất to. Tôi không cho ai được vì tất rất to, không vừa với 
nhiều người. 

Quay lại, lý do tôi đến Australia là tôi muốn học thiền với vị sư người Thái đang du 
hành ở đó. Tôi đã có thói quen chỉ ăn một bữa một ngày. Chúng tôi đã trải qua một 
mùa đông rất lạnh và đất vẫn đầy băng cho tới tận 10h30 11h sáng, và tôi không 
hề bị cảm lạnh. Tôi đã rất khỏe trong cả quãng thời gian đó. 

Rồi đến màu xuân, tôi cư ngụ 3 tháng trong 1 khu rừng. Tôi đã giao lưu và trao đổi 
với các vị tu sĩ khác. Họ có ăn sáng, và tôi bắt đầu ăn chút chút, dần thành một bữa 
ăn sáng nữa. Ngay lập tức tôi bị cảm lạnh. Tôi ngừng ngay việc ăn sáng và cảm lạnh 
hết lập tức. 

Đó là lý do tôi chỉ ăn một bữa một ngày bởi vì nếu bạn đưa quá nhiều thức ăn vào 
dạ dày, bạn sẽ bị đờ đẫn và buồn ngủ. Và việc có một bữa ăn có thể khiến bạn mất 
tới 3 giờ. Chuẩn bị nguyên liệu, nấu nướng, ăn uống, dọn rửa, chờ tiêu hóa... 


Bằng việc chỉ ăn một bữa một ngày, tôi có nhiều thời gian để làm việc quan trọng. 
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Một lý do nữa mà Đức Phật hướng dẫn như vậy vì khi bạn đến nhà một vị cư sĩ để 
ăn tối và rồi đi về nơi cư ngụ. Thời đó mọi người chưa có đèn pin, và tu sĩ đi bộ mà 
không có gì chiếu sáng. Có thể họ sẽ rơi vào ao hay hố nước nào đó, có thể va vào 
con bò đang ngủ trên đường. Đó là việc nguy hiểm. 


Có lúc các vị Tỳ kheo vô tình gặp phải người cư sĩ cũng ra đường và khiến người ta 
khiếp sợ. Người dân có thể nghĩ các vị Tỳ kheo là hồn ma hoặc đại loại như thế. Đấy 
là lý do Đức Phật hướng dẫn các vị Tỳ kheo không ăn buổi tối. Nhiều vị Tỳ kheo 
không thích việc này. 


Rồi Đức Phật tiếp tục yêu cầu “không ăn vào buổi chiều, chỉ ăn buổi sáng”. 
Do vậy, này các Tỷ-kheo, hãy từ bỏ bất thiện, hãy nỗ lực đối với các thiện 
pháp, 


Điều tôi thường xuyên lặp lại trong khóa thiền này là gì? Được rồi. Hãy nhớ kĩ điều 
này, đừng chỉ rèn luyện ở mỗi khóa thiền rồi quên đi. Hành thiền là một cách sống, 
nghệ thuật sống. Bạn cần thực hành sự rộng lượng. 

Thiền sinh: Thưa Sư, Con xin phép chia sẻ một chút. Con đã tham dự khóa thiền 
tháng 6 vừa rồi. Sư có dặn là “hãy ghi nhớ kĩ” và con đã làm theo. Điều đầu tiên con 
nhận ra đó là việc khi lái xe, cách con nói chuyện với những tài xế khác trên đường 
không được tử tế lắm! 


Con quyết định chúc họ có có những chuyến đi an lành và con đã làm thế. Việc lái 
xe trở thành niềm vui và con đã không phi nhanh như trước. Con vốn thích tốc độ, 
và lúc trước hiếm khi con nói với những lái xe khác. Và đó là cách tốt nhất để thực 
hành 6R (6 biết). 


Con nghĩ Los Angeles có thể thay đổi hoàn toàn mọi nơi. Con nhường đường xe 
khác và họ đã ra tín hiệu “cám ơn”. Con thấy được qua gương phụ. Điều này rất dễ 
chịu. Và đó là sự rộng lượng. 


Bhante Vimalaramsi: Đúng rồi 


Khi ở Đức, chúng ta thường nghĩ người Đức rất cứng nhắc và cực kì ngăn nắp đến 
mức khắc nghiệt. Họ cũng là những tài xế cực kì lịch sự. Ý của tôi là, dù họ gặp khó 
khăn trong đoạn đường hẹp họ vẫn dừng lại và nhường đường cho người khác. 
Quan sát cách người Đức lái xe là điều rất thú vị cho đến khi họ có đường cao tốc 
liên bang. Khi đó mọi thứ thay đổi một chút. 

Bạn thực hành sự rộng lượng với lời nói, bạn thực hành sự rộng lượng với hành 
động. Bạn nhường đường cho các tài xế cũng là một cách thực hiện. Bạn thực hành 
tử tế với tâm của mình. Bạn nghĩ về người khác trong sự tử tế, mong những điều 
tốt đẹp đến với họ. 
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Tôi chia sẻ bài Kinh này trong hôm nay bởi vì đây là cách mà bạn thực hành trong 
cuộc sống. Bất kể người khác nói gì, bất kể người khác làm gì, bạn lan tỏa tâm từ 
đến với họ, hãy lịch sự, hãy tử tế, hãy sẵn lòng giúp đỡ theo cách mà bạn có thể. 


Khi bạn gặp nhân viên bán hàng, hãy nói những điều tử tế với họ. Một nụ cười nhỏ 
sẽ giúp họ tạm thời được nhẹ nhõm hơn. Có thể họ sẽ tử tế hơn với người tiếp theo. 


Trong một lần tôi đi du lịch vòng quanh đất nước khi mới về từ Châu Á, tôi di 
chuyển bằng xe bus và quan sát thấy mọi người hay than phiền. Nhưng với tôi, đấy 
là những chuyến đi rất tiện nghi. Tôi đã quá quen với những chuyến xe bus ở Châu 
Á, xe vẫn chạy và cửa vẫn đang mở. 


Thiền sinh: sao họ làm vậy? 


Bhante Vimalaramsi: Bởi vì có quá đông người trên xe bus và hành khách thì muốn 
xuống xe nhanh nhất ngay khi xe dừng. 


Hãy ứng xử tử tế với mọi người, nhường họ ghế nếu họ thật sự cần. Bất kể điều tử 
tế gì đều đáng ghi nhận. Khi tôi đi vòng quanh nước Mỹ. Tôi đi tới vùng phía Bắc, 
và tới Florida. Khi tôi quay trở về, tôi phải giặt là một lần. Tôi không thích sử dụng 
mấy cái gói giặt nhỏ tốn 1 đô. Tôi đã qua cửa hàng tiện lợi và mua 1 gói bột giặt lớn. 
Tôi dùng một phần bột và rồi có người cũng đi giặt. Tôi đã chia sẻ với bà ý “Tôi mua 
bịch to này vì nó rẻ hơn là mua 3 bịch nhỏ. Nhưng tôi dùng không hết. Bà cứ dùng”. 
“Tôi hơi ngại!” 

“Bà cứ dùng đi! Và rồi bà ý dùng, và vẫn còn dư. Một người phụ nữ khác đến giặt 
đồ và được bà kia chia sẻ bột giặt. Khi nhìn thấy mọi người thực hành điều tử tế 
mà bạn khởi xướng đầu tiên, bạn sẽ cảm thấy rất vui. Và đây là cách mà chúng ta 
thực hành. 


Tại sao tôi yêu cầu các bạn mỉm cười thường xuyên? Bởi vì các bạn có thể cho nó 
đi. Bạn buông bỏ những bất thiện pháp (những trạng thái tiêu cực) và phát triển 
thiện pháp (trạng thái tích cực). Bạn đang thực hành 6 Biết (6R). Bạn hãy thực hành 
mỗi khi bạn nhớ đến. Nhưng đừng tự trách bản thân nếu bạn quên. Bởi vì tự trách 
cũng là một điều bất thiện. Bạn tha thứ cho bản thân vì đã mắc sai lầm, đã quên rồi 
lại bắt đầu. Đây là cách bạn cần thực hành. 

như vậy Bạn sẽ phát triểntrưởng thành, hưng thịnh, lớn mạnh trong Pháp 
và Luật. 

Việc thực hành Phật pháp có thể được tóm lại trong việc thực hành quy luật phổ 
quát về nhân quả: thực hành sự rộng lượng, sự tử tế và giữ gìn giới luật. Và khi bạn 
bắt đầu ngồi thiền, bạn sẽ có những thời thiền giàu lợi lạ. Khi bạn không giữ giới, 
bạn chắc chắn sẽ có những thời thiền khó chịu. 

Cũng như gần một thôn làng hay thị trấn nhỏ, có ngôi rừng cây tala lớn, ngôi rừng 


bị các cây leo y lan bao phủ. Có một người đến khu rừng này, muốn lợi ích cho ngôi 
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rừng, muốn hạnh phúc, muốn an ổn khỏi các ách phược cho ngôi rừng. Người ấy 
chặt đứt các nhành cây cong thiếu hẳn sinh lực, vất chúng ra khỏi ngôi rừng, dọn 
dẹp trong rừng sạch sẽ. Người ấy săn sóc kỹ lưỡng các nhánh cây tala thẳng thắn, 
khéo mọc. Chư Tỷ-kheo, sau một thời gian, ngôi rừng như vậy được trưởng thành, 
hưng thịnh, lớn mạnh. 


Bát Chánh Đạo 


Bạn càng phát triển những thiện pháp về thân khẩu ý, bạn sẽ càng tiến gần tới 
thành công. Chúng ta sẽ quay trở lại việc này. 

Như tôi đã nói với bạn từ đầu khóa thiền, tôi sẽ hướng dẫn về Bát Chánh Đạo. Giờ 
là thời điểm phù hợp. 

Liệu mọi người đều biết về Bát Chánh Đạo? Chánh Kiến, Chánh Tư Duy (suy nghị), 
Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp, Chánh Mạng, Chánh Tinh Tấn, Chánh Niệm, Chánh Định. 
Bản thân tôi không thích cách dịch những từ này. Ví dụ như Chánh Kiến, tôi đã thay 
đổi một chút. Tôi không thích từ “chánh”. Bạn sử dụng từ “chánh” bởi vì có gì đó 
“đúng - chánh”, và có gì đó “sai - tà”. Và điều này biến thế giới thành hai màu đen 
trắng và không có màu sắc gì ở giữa. Chỉ có “đúng” hoặc “sai”, “chánh” hoặc “tà”. 
Vậy nên thay vì dùng từ “chánh” tôi dùng từ “Hamonious” (Hài hòa, phù hợp) 


Chánh Kiến - (Harmonious Perpective Cách Nhìn Hài Hòa) 


Dùng từ “hiểu biết” hay “cái biết” đều được, nhưng tôi thích từ “góc nhìn - cách 
nhìn" (perspective). Khi bạn thực hành Góc Nhìn Hài Hòa, bạn đang thực hành việc 
quan sát mọi điều sinh khởi (phát sinh) như là một phần của quy trình tự nhiên. 


Cách nhìn của bạn, khi hòa hợp, sẽ luôn quan sát mọi thứ như là. Đúng vậy chứ nhỉ? 
Quan sát mọi thứ như là đồng nghĩa với việc bạn có thể thay đổi quan điểm của 
mình về điều đang phát sinh trong tâm lúc đó. 


Điều tôi muốn nói là các cảm xúc như giận dữ, thất vọng, lo sợ, buồn, chán. Khi góc 
nhìn của bạn không hài hòa, bạn vơ nó vào mình (cảm xúc của tôi). Tâm của bạn 
đang đấu tranh với điều đang phát sinh trong hiện tại và bạn bị dính mắc vào việc 
cứ nghĩ về các cảm xúc của mình. Bạn càng cố gắng xua đuổi cảm xúc bằng suy nghĩ, 
nó lại càng trở nên mạnh mẽ. 


Cách Nhìn Hài Hòa có nghĩa là thay đổi cách nhìn mang tính cá nhân (atta) thành 
cách nhìn quy luật tự nhiên (anatta). Các bạn đã nghe tôi chia sẻ cả tuần nay rồi. Và 
phương pháp thay đổi góc nhìn nào nhanh nhất? Ha ha ha! 


Việc này hơi dị. Và đúng là việc này hơi dị. Tôi biết được phương pháp này từ hồi 
còn là cư sĩ. Tôi đã sống ở Hawaii 1 thời gian và có hàng xóm đang xây nhà. Tôi đã 
hỗ trợ. Tôi không được trả tiền để làm, tôi chỉ muốn giúp và làm bạn với người 
hàng xóm này. Rồi chỉ sau thời gian ngắn, anh ta nghĩ mình là sếp của tôi. Có ngày 
anh ta nói một số điều khiến tôi rất bực. Tôi bỏ đi và tự lầm bầm trong đầu kiểu 
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như “mình dốt nát, mình bị.... đại loại thế”. - Anh ta nghĩ anh ta là sếp mình” và 
ngay khi tôi nói thế với bản thân, tôi bắt đầu cười phá lên. 

Khi suy nghĩ “anh ta nghĩ anh ta là sếp mình” xuất hiện, cơn giận chuyển biến từ 
“Tôi đang cáu phát điên lên” trở thành “đây là cơn giận. Tôi có thể giữ cơn giận này 
nếu tôi muốn, nhưng ai muốn ôm cơn giận này? Hãy buông đi”. Và rồi tôi thư giãn. 


Mỗi khi bạn cười nhạo cái tâm trí điên cuồng của mình là mỗi lần bạn “chào mừng 
đến với thế giới của con người, chúng ta đều điên cuồng theo cách nào đó”. Mỗi khi 
bạn cười bản thân, góc nhìn của bạn thay đổi, cách bạn đón nhận thế giới thay đổi. 
Tôi cười khúc khích một lúc và nhận ra tâm mình đang sáng và tích cực như thế 
nào. Và tôi lại tiếp tục nuôi dưỡng những thiện pháp phát sinh. 

Việc tự cười nhạo cái tâm trí điên rồ của mình không dễ, nhiều người đã nói với tôi 
như vậy. Và điều này luôn khiến tôi buồn cười, và họ cáu vì tôi cười. Nhưng tôi cứ 
cười và rồi bỗng nhiên họ cũng cười. Và rồi không có vấn đề gì cả. Tôi cũng được 
nghe các thiền sinh nhắc nhở “đây là việc nghiêm túc ạ”. Việc này buồn cười thật! 
Tâm của bạn như thế nào khi bạn cười? Bạn tỉnh thức, bạn sáng suốt và bạn không 
bị dính mắc vào điều gì cả. Đây là Góc nhìn hài hòa (chánh kiến). Đó là việc chuyển 
hóa suy nghĩ bất thiện “tôi là, tôi muốn nó thay đổi theo cách tôi muốn” trở thành 
“cũng chỉ có thế”. 


Đúng là tôi có thể bị dính mắc một chút và vui chơi thử nghiệm một chút, nhưng 
liệu có ai muốn mình phát rồ? Hãy buông đi. Khi bạn buông thì điều gì sẽ diễn ra 
trong tâm trí bạn? Một cách tự nhiên, tâm của bạn quay về thực tại, tâm bạn vui vẻ 
và bạn sẵn sàng đón nhận bất cứ điều gì sinh khởi. 


Nếu bạn bị dính mắc vào những trạng thái cảm xúc và nếu bạn không cười, bạn tự 
tạo thêm những đau khổ cho chính mình. Tự mình làm khổ mình. Bạn cần có lựa 
chọn đúng đắn. Hãy nhớ điều này! 


Tôi rất thích việc Đạo Phật nhấn mạnh vào việc chịu trách nhiệm cá nhân. Cá nhân 
chịu trách nhiệm về hành động của mình. 


Tôi đã từng ở nhiều trung tâm thiền. Có những nơi mọi người luôn đổ lỗi “đó là lỗi 
của người này” “tôi không thể làm việc này bởi vì....”. Và tôi gọi những thiền viện 
đó là “trung tâm đổ lỗi” 

Bạn đang chối bỏ trách nhiệm về hành động và tâm trí của mình nếu bạn nghĩ việc 
đau khổ đang có là nguyên nhân nào đó ngoài bạn. Bạn đau khổ là việc của bạn, và 
tôi không trừ bỏ được đau khổ cho bạn. Chỉ có bạn mới giải tỏa được đau khổ cho 
chính mình. 


Bằng cách nào? Bằng cách buông những điều bất thiện. Tại sao là bất thiện? Bởi vì 
“tôi là, tôi muốn”. Đó là một quan niệm sai lầm về cái tôi “tôi có ý kiến này, tôi có 
quan niệm này, tôi có ý tưởng này và tôi sẽ thực hiện nó đến cùng”. 
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Đây là lúc mà chiến tranh bắt đầu, phải không? Bạn muốn ảnh hưởng tích cực tới 
thế giới xung quanh? Hãy mỉm cười, hãy cười, hãy hạnh phúc. Đừng đổ lỗi cho điều 
øì hay cho ai về vẫn đề của mình. “Đây là lỗi của anh ý, anh ý đã không làm điều anh 
ý đã hẹn”. Ồ, vậy cơn giận này là do ai tạo ra? Ai đang khiến mình đau khổ? 


Ngày trước, khi còn là cư sĩ. Ngài Munindra, người đàn ông Ấn Độ nhỏ bé đã tới San 
Jose thăm chúng tôi. Ngài thường chia sẻ về Tâm từ và cách chúng ta có thể thay 
đổi thế giới, thay đổi cách mọi người nhìn về thế giới. Tôi thì không tin nên quyết 
định thử nghiệm xem sao. Và tôi đến trung tâm mua sắm. 

Có hàng ngàn người ở trung tâm mua sắm. Tôi ngồi xuống băng ghế và cố tình tạo 
gương mặt khổ sở, khó gần và buồn bã. Tôi nhìn mọi người xung quanh và khuôn 
mặt họ cũng đầy khó chịu. Họ không vui, không hạnh phúc, họ giống như tôi. Và tôi 
đã nghĩ “việc suy nghĩ tiêu cực không hiệu quả. Bây giờ hãy thay đổi sang cách tích 
cực, vậy thử cười xem sao”. Và tôi ngồi trên ghế, nhắm mắt, mỉm cười và cảm nhận 
hạnh phúc. Và tôi bắt đầu cảm thấy có nhiều ánh mắt về mình. Tôi nghĩ “điều gì 
đang diễn ra đây?” Tôi mở mắt và thấy cả chục người xung quanh tôi và đều cười 
tươi. Tôi đã nghĩ “ồ! Việc này hiệu quả!”. Tôi đứng dậy và ra về. 

Bạn càng mỉm cười nhiều, bạn càng chăm chỉ mong mọi người hạnh phúc, an vui, 
mạnh khỏe thì bạn càng có ảnh hưởng tích cực đến những người xung quanh. Và 
đây là cách bạn thực hành Cách Nhìn Hài Hòa (Chánh Kiến). 


Hình ảnh hài hòa (Harmonious Imaging Chánh tư duy) 


Phần tiếp theo của bát chánh đạo được gọi là Chánh tư duy, suy nghĩ đúng đắn 
(right thought). Tôi không thích cách dịch này bởi nó không lột tả được về phần 
này của Bát Chánh Đạo. Tôi thích gọi là Hình ảnh Hài Hòa (Hamonious Imaging). 


Có vẻ nó giống như việc tưởng tượng nhỉ (imagination)? Nhưng không phải thế. Đó 
là hình ảnh, quan niệm, tư duy mà bạn đang có trong tâm trí. Bạn đang tự thấy bản 
thân mình thế nào? Hình ảnh nào về bản thân bạn đang xây dựng trong đầu? Bạn 
có đang tự thấy bản thân mình hạnh phúc? Hình ảnh của bạn trong chính bạn có 
đang thịnh vượng? 


Tôi biết rất nhiều người muốn “giàu có” nhưng liệu họ đang có hình ảnh bản thân 
thế nào? Họ đang nghĩ họ nghèo! Hãy có hình ảnh về bản thân mình thịnh vượng. 
Hãy có hình ảnh này trong đầu và vũ trụ sẽ đáp lại. 


Rất nhiều người đang thất nghiệp, khoảng 20% trong nhiều nơi tại California. Bạn 
có thể nghĩ mình thất bại và nghèo khổ hoặc không. Đây là lựa chọn của bạn. 


Bạn có tư duy về sự tử tế. Bạn lan tỏa tâm từ và sự tử tế tới những người khác. Và 
bài Kinh này đề cập vấn đề gì? Nó đề cập đến việc khi bạn buông những bất thiện, 
bạn nuôi dưỡng thiện pháp, bạn sẽ trở nên thịnh vượng. Hoàn cảnh bên ngoài 
không liên quan gì tới sự thịnh vượng của bạn (ngoại cảnh và trạng thái tâm). Bạn 
có trách nhiệm với sự thịnh vượng của bản thân. 
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Trong một bài Kinh trong tập Tăng Chi Bộ Kinh, Đức Phật có đề cập đến tạo công 
đức. Ngài nói “Cư sĩ tạo nên vô lượng công đức nếu cúng dường vật thực tới tăng 
đoàn. Nhưng công đức chỉ có khi bạn cúng dường đúng cách. Việc chỉ để thức ăn 
lên bàn thôi là không đúng. Tôi thường hướng dẫn thiền sinh là phải dùng hai tay 
với sự tôn trọng 


Tại sao? Bởi vì tôi đang giúp họ tạo công đức nhiều hơn. Khi bạn cúng dường, bạn 
đang có tư duy thế nào (trạng thái tâm)? Nếu bạn đang hạnh phúc khi bạn cúng 
dường tới tăng đoàn, bạn đang thực hành đúng cách. 


Việc tiếp theo tạo nhiều công đức hơn đó là bạn quy y Tam Bảo (Phật - Pháp - 
Tăng). Công đức do việc này nhiều hơn là cúng dường vật thực chư Tăng. Điều này 
kì diệu chứ? Bạn sẽ tạo nhiều công đức hơn khi bạn giữ năm giới, không vi phạm 
giới trong đời sống hàng ngày. 


Khi bạn giữ giới trong công việc, điều gì sẽ xảy ra? Mọi người biết rằng bạn sẽ không 
nói dối, không lợi dụng họ, không lấy điều gì từ họ. Uy tín bạn đang xây dựng sẽ 
như thế nào? Liệu trong mắt người khác, hình ảnh của bạn là khó chịu, khó gần? 
Bạn có nên có một tấm gương nhỏ trên bàn, và bạn có thể thấy mình đang mỉm 
cười hay không. Nếu chuông điện thoại reo, hãy mỉm cười và chúc họ hạnh phúc. 
Theo bạn lúc đó, bạn đang có hình ảnh gì về bản thân trong tâm? 


Nhẹ nhõm, hạnh phúc. Bạn tạo ra nhiều công đức chỉ với một khoảng khắc của Tâm 
Từ. Theo bạn, công đức bạn nhiều thế nào khi bạn ở đây (trong khóa thiền)? 


Thiền sinh: Sư giải thích thêm về công đức ạ? 


Bhante Vimalaramsi: Nó liên quan tới karma (nghiệp). Bạn có công đức khi làm 
việc tốt, việc tử tế, việc thiện. Khi bạn có công đức, bạn buông những bất thiện pháp 
và bạn phát triển thiện pháp và nhờ đó bạn ngày càng thịnh vượng. Việc này không 
chỉ diễn ra trong kiếp hiện tại mà bất kể khi nào. Quả của nghiệp luôn quay về với 
bạn. Nếu bạn làm với tâm bất thiện, bạn đang tạo ra việc ác (bất thiện), làm tổn hại 
công đức. Đó là cách nghiệp vận hành; đó là hành động. Có người nói rằng nghiệp 
là dự định (intention), dự định chỉ là một phần trong đó. Bạn cần có dự định thiện 
để làm việc thiện. Nhưng nếu bạn chỉ có dự định thiện nhưng không làm, bạn không 
có kết quả tốt đẹp từ đó. Và bạn có nhiều công đức nhất khi bạn bắt đầu quan sát 
và nhận ra cách giáo lý Duyên Khởi vận hành... 


Có một cô ở khu vực Ironton (Missouri) thường xuyên than thở “tôi không mua 
được, tôi không có tiền”, và khi cô ta và chồng nói về việc kiếm tiền, họ đang tạo 
cho mình một hình ảnh nghèo đói. Và đương nhiên ở bên cạnh những người như 
vậy không thú vị bằng ở bên những người có hình ảnh thịnh vượng trong đầu. 


Khi người có tư duy thịnh vượng hoặc nhìn chính bản thân mình là người thịnh 
vượng, họ sẽ làm những điều như vậy với những người xung quanh. Và điều này 
tiếp tục củng cố hình ảnh về bản thân trong họ. 
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Báo chí và truyền thông luôn tạo nên sự sợ hãi cho công chúng, và phần nào đó họ 
đã thành công. Tôi khuyên bạn đừng đọc bản tin. Đừng xem bản tin trên TV. “Chúng 
tôi cần phải cập nhật tin tức thời sự chứ!” 

Tôi cho bạn biết một bí mật. Bạn không cần. “Tôi cần được giáo dục”! Thực tế, 
những điều gì quan trọng và đáng được biết, mọi người xung quanh sẽ cho bạn 
biết. Bạn không cần phải đọc báo mới biết. Rất nhiều thứ bạn đọc được ở báo chí 
mà bạn nghĩ là rất quan trọng và phải biết thì thực tế không quan trọng lắm. Mẹ 
của nữ hoàng qua đời. “Ồ! Vậy cuộc sống của tôi sẽ thay đổi như thế nào?” Chả có 
øì thay đổi hết. Liên bang Xô Viết tan rã, “cuộc sống của tôi thay đổi gì?”. Tôi biết 
việc này 2 năm sau sự kiện đó diễn ra vì có người nói cho tôi biết. Việc này ảnh 
hưởng gì tới cuộc sống của tôi không? Không! 

Bạn có thêm bao nhiêu thời gian nếu bạn dừng đọc tin tức báo chí? À hãy trừ việc 
đọc phần chuyện cười ra, he he. Điều thú vị duy nhất của báo chí là những mẩu 
chuyện cười và thời tiết. 

Có người hỏi tôi về Ti vi. Tôi bảo họ” có một thứ rất có ích gọi là cục gạch. Hãy đặt 
cục gạch vô TV và bạn sẽ thấy bạn có thêm rất nhiều thời gian làm những việc có 
ích và xứng đáng hơn. 


Bạn nghĩ thử xem, bạn sẽ có thêm bao nhiêu thời gian nếu bạn không buông lơi 
bản thân? Những thứ như báo chí không ảnh hưởng đến sự thịnh vượng của bạn. 
Sự thịnh vượng của bạn bị ảnh hưởng bởi trạng thái tâm bạn và những hình ảnh 
bạn có về bản thân. Bạn càng sống hài hòa theo đúng hình ảnh bạn đang có trong 
tâm, cuộc sống của bạn và những người xung quanh sẽ ngày càng thịnh vượng. Đây 
là luật phổ quát. Đây là cách nhân quả vận hành. Khi bạn có hình ảnh là người thành 
công trong con đường tâm linh, rồi bạn sẽ trở thành như vậy. 


Chánh Ngữ (Harmonious Communication Giao tiếp hòa hợp) 


Phần tiếp theo của con đường tám nhánh là Chánh Ngữ và tôi không thích cách 
dịch này, và tôi gọi là Giao Tiếp Hòa Hợp. Người bạn thường xuyên giao tiếp nhất 
là ai? Chính bạn. 


Bạn tử tế với bản thân thế nào? Bạn hay chỉ thích bản thân thế nào? Nếu bạn khắc 
nghiệt với bản thân, ai là người nuôi dưỡng những hình ảnh về bản thân không tốt? 
Ai sẽ phát triển cái tâm bất thiện? 

Bạn có những ngày tuyệt vời, và bạn đã làm rất nhiều điều tốt đẹp cho mình và 
người xung quanh. Bạn vui vẻ và hạnh phúc. Những người xung quanh bạn cũng 
vui vẻ và hạnh phúc. Và rồi bạn làm điều gì đó không tốt, có thể chỉ trong tâm trí. 
Có thể chưa kịp gây hại cho ai, chỉ diễn ra trong tâm trí. 

Và rồi liệu bạn có nghĩ về nó, lặp đi lặp lại, lần này đến lần khác? Lúc đó, liệu bạn 
có đang thực hành Góc Nhìn Hài Hòa? Có đang thực hành Tư Duy Hài Hòa? Có đang 
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thực hành Giao Tiếp Hài Hòa? Bạn nên đối xử tử tế với bản thân, không chỉ trích, 
và tha thứ cho bản thân vì đã không hoàn hảo. 


Trong đời, tôi chưa gặp được nhiều người hoàn hảo lắm, nên là.... Và rồi Niệm của 
bạn khi thực hành sẽ tốt lên. Khả năng quan sát điều bạn đang làm với người khác 
và với chính bản thân mình trở nên dễ dàng hơn. Bạn nhận biết được bạn đang là 
gì. Nhưng điều này cần rèn luyện. Đây là việc không đơn giản. Chúng ta có nhiều 
thói quen cũ, và chúng ta biết điều chúng ta nên làm. Nhưng chúng ta không làm 
đúng và rồi ta sẽ tự trách bản thân. Nếu bạn thấy bạn lại mắc phải thói quen này, 
hãy tha thứ cho bản thân là đã không hoàn hảo. Hãy chào mừng bản thân đã đến 
đời sống thật. Và hãy tự nhủ không làm lại việc này. 


Chánh Nghiệp (Harmonious Movement Hành Động Hài Hòa) 


Phần tiếp theo gọi là Chánh nghiệp. Tôi công nhận là hay điều chỉnh lại khái niệm, 
và tôi gọi ó là “Hành Động Hài Hòa”. Và nó là gì, đặc biệt khi bạn đang ngồi thiền? 
Đó là làm đúng việc với đúng tốc độ. Đó là làm việc với nguồn năng lượng phù hợp. 
Bạn không cố lạm dụng tâm mình, không cố thay đổi những thứ không cần thay 
đổi, không cố hết năng lượng vào công việc và tạo nên trạo cử cho mình. Hành Động 
Hài Hòa trong đời sống cũng có nghĩa là biết điều mình làm khi mình đang làm. 


Chánh Mạng (Harmonious Lifestyle Lối Sống Hài Hòa) 


Cách sống là: đừng giết sinh mệnh nào, không bán thuốc độc, không bán súng, 
không buôn nô lệ... và những điều như vậy. 


Hãy nghĩ về Bát Chánh Đạo. Lần đầu Bát Chánh Đạo được biết đến là từ bài Pháp 
đầu tiên Đức Phật giảng. Ngài giảng cho năm vị tu sĩ đang trên con đường thanh 
lọc. Liệu nó có ích gì với những vị tu sĩ này? Không bán thuốc độc; họ không làm 
việc đó. Không bán vũ khí, họ không làm; không buôn bán nô lệ, điều này cũng 
không hợp lý. 


Tôi gọi nó là Lối Sống Hài Hòa. Lối sống của bạn đang như thế nào? Lối sống bạn 
đang có liệu có dẫn đến hạnh phúc cho bản thân và những người xung quanh? Hay 
nó mang lại đau khổ cho bản thân và người khác? 


Có bạn thiền sinh ở Malaysia, cô ta rất tuyệt vời. Một hôm, cô ấy trình Pháp với tôi 
và chia sẻ “con có nhiều giấc mơ kinh hoàng. Con gặp ác mộng!” Và tôi nói “sao 
thế?” “Con không biết. Nó luôn xảy ra sau khi con xem những bộ film kinh dị. “Đừng 
xem film thể loại đó nữa”. “Nhưng mà con thích, thầy ạ!”. Và tôi “vậy đừng chia sẻ 
những ác mộng đó với tôi” 

Trong Kinh điển, có bài Kinh thuộc Kinh Trung Bộ có đề cập việc Chánh Ngữ, Chánh 
Nghiệp và Chánh Mạng thuộc về Giới - đạo đức. 


Khi bạn hành thiền, bạn tự động thực hành việc giữ giới. Do vậy bạn không cần 
quan tâm tới ba nhánh này. Có người nói Bát Chánh Đạo thực tế chỉ cần 5 nhánh. 
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Và rồi những người thực hành Vipassana rằng chi phần cuối cùng, Chánh Định - 
chi phần mà định nghĩa là tuyệt đối: sơ thiền, nhị thiền, tam thiền, tứ thiền. Và chỉ 
cần sát na định là đủ (Khanika samadhi). Họ đã chủ động bỏ đi chi phần cuối, và 
giờ chúng ta có con đường 4 nhánh. 


Nhưng khi Đức Phật thuyết Pháp, lần đầu giảng về Bát Chánh Đạo, Đức Phật nói về 
cách mà những tu sĩ về cách thực hành và cách họ nên thực hành. Không có phần 
nào bị bỏ đi cả. Và tôi phát hiện ra từ khi Đức Phật qua đời, các học giả đã biến Bát 
Chánh Đạo thành Ngũ Chánh Đạo, và những hành giả thì phản đối “không, không, 
không, không, không thể làm thế”. Các vị tu sĩ đã thảo luận việc này hàng nghìn 
năm. Và chắc việc tranh luận này còn kéo dài đến khi hết thời kì của Đức Phật 
(Buddha sasana). Bởi vì tôi là hành giả, cho nên tôi sẽ cung cấp đủ các bạn con 
đường Bát Chánh Đạo. 


Thực hành Lối Sống Hài Hòa có nghĩa là như thế nào? Hãy giữ cho tâm mình tích 
cực, và giúp người khác có trạng thái tâm tích cực; nói những điều tích cực với 
người khác. Trong hành động hàng ngày, không làm những điều gây hại cho ai hay 
con vật nào. Về cơ bản, là sống một cuộc sống an tịnh, tỉnh giác. 


Có người thích đọc những đầu sách độc hại, và họ tạo ra nhiều thứ rối rắm, đại loại 
thế. Có lúc người ta lên mạng và dành thời gian cho những thứ có hại. Họ đang làm 
gì với tâm trí của họ? Đó liệu có phải là Lối Sống Hài Hòa? Liệu đó có phải là cách 
mình nên dành thời gian? 

Chánh Tinh Tấn (Harmonious Practice Thực hành hài hòa) 


Chi phiền tiếp theo của Bát Chánh Đạo được gọi là “Chánh Tinh Tấn”. Tôi có thể 
giữ nguyên nhưng tôi vẫn đổi, và tôi gọi nó là “thực hành hài hòa có 4 phần. Nhận 
biết điều bất thiện, buông đi điều bất thiện và thư giãn, gợi lên điều thiện, mỉm cười 
và quay về với đề mục thực hành và giữ tâm ở trạng thái tích cực. Đó là Chánh Tinh 
Tấn, và có thể được gọi là 6 Biết (6R). 


Chánh Niệm (Harmonious Attention) 


Phần tiếp theo của Bát Chánh Đạo được gọi là Chánh Niệm. Từ “Niệm” bản thân đã 
là một từ gây nhiều bối rối. Ni Khema đã từng cho tôi đọc một bài báo, trong đó 4 
hay 5 thiền sư chia sẻ về định nghĩa của Niệm. Một trong số đó đưa ra ý kiến “Niệm 
là việc nhớ để nhớ”. Tôi không hiểu được họ đang nói cái gì. 

Sức mạnh của quan sát của bạn nằm ở chỗ khả năng nhìn rõ ràng tâm mình di 
chuyển như thế nào. Quan sát sự di chuyển của tâm càng rõ ràng, sự hiểu của bạn 
về Thập Nhị Nhân Duyên càng rõ. 

Nhiều người hỏi tôi là liệu tôi có đang dạy thiên Quán không. Tôi trả lời: tất nhiên. 
Khi bạn đang ở trong từng Jhana, tôi đã chỉ cho bạn Quán những điều gì. Thực tế 
tôi không chỉ cho bạn, bạn tự quan sát thấy. 
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Tuệ giác bạn có được khi nhận biết được sự chú ý của tâm di chuyển như thế nào, 
bạn thấy được những mắt xích diễn biến thế nào và “ồ, thật tuyệt diệu”. 


Chức năng của Niệm là nhớ (để ý). Để ý đến cái gì? Hãy để ý quan sát sự di chuyển 
của tâm. Tâm của bạn như thế nào khi Niệm của bạn rất tốt? Khi Niệm tốt, bạn sẽ 
thấy được rất nhiều những điều vi tế phát sinh và biến mất (sinh rồi diệt) và cách 
thức những điều vi tế đó xuất hiện. Mục tiêu quan trọng nhất của 6 Biết (6R) là 
khiến mình có thể quan sát rõ ràng, trực tiếp với một tâm sáng, sạch, tỉnh giác. Ta 
có thể quan sát được cách mọi thứ vận hành mà không dính mắc. 


Chánh Định (Harmonious Collectedness) 


Phần cuối của Bát Chánh Đạo được gọi là Chánh Định. Mọi người hay hiểu là sự tập 
trung. Nhưng tôi gọi là Harmonious Collectedness. 


Định nghĩa về “Định - Collectedness” là gì? Đó là trạng thái tâm an nhiên, hòa hợp, 
tỉnh thức và tĩnh lặng. Và đó là điều mà bạn trải nghiệm khi vào các bậc thiền Jhana. 
Bạn trải nghiệm những mức độ khác nhau trong các Jhana. Từ Jhana đã bị dịch và 
hiểu sai trong thời gian rất dài. Và có nhiều bối rối về cách hiểu từ này. Hiện tại có 
hai cách hiểu về Jhana đang phổ biến trên thế giới. Jhana theo lời Phật dạy là mức 
độ - giai đoạn của sự hiểu biết. Hiểu biết cái gì? Mỗi tầng thiền - mỗi tầng hiểu biết 
sẽ cho chúng ta cách nhìn ngày một sâu sắc hơn về cách Giáo Lý Duyên Khởi (Thập 
Nhị Nhân Duyên) hoạt động. Đây là gọi là Jhana tỉnh thức. Trong Jhana có Niệm và 
nhận biết rõ ràng. 


Jhana tĩnh lặng (absorption Jhana) là một cách hiểu khác, vốn cũng rất phổ biến 
hiện nay. Khi người ta thực hành loại Jhana tĩnh lặng này, tâm của họ trở nên cực 
kì tập trung. Tâm của họ dính chặt vào đề mục hành thiền. 


Cách thực hành loại Jhana này như sau: Hành giả đặt sự chú tâm của mình vào đề 
mục, ví dụ như hơi thở vào, hơi thở ra. Khi tâm đi lang thang hay bị xao nhãng, 
hành giả được hướng dẫn là ngay lập tức buông đi cái xao nhãng và quay về với 
hơi thở. 

Khi tâm ở với đề mục một thời gian đủ lâu, sẽ có một thứ phát sinh mà trong tiếng 
Pali gọi là Nimitta (Quang tướng - ánh sáng). Nó sẽ giống như một cái đĩa rất sáng, 
và hành giả buông khỏi đề mục hơi thở và đặt tâm vào ánh sáng này. 

Khi tâm ngày một tập trung, hành giả sẽ mất cảm giác trên thân và sức mạnh của 
sự tập trung (định lực) sẽ chặn mọi chướng ngại. Chướng ngại không phát sinh. 
Đây là lúc tâm thật sự bị hút (absorbed). Trạng thái này được gọi là appana 
samädhi, nhưng đó không phải là cách Đức Phật hướng dẫn và thực hành. Đây là 
loại Định mà Ngài thực tập khi còn là Bồ Tát. Ngài phủ định loại thiền này bởi vì nó 
có gì đó không đúng với loại Jhana này. 


Loại thiền mà Đức Phật dạy và thực hành có phần tương tự như chú tâm nhất điểm 
nhưng sẽ như sau: thay vì tập trung toàn bộ tâm trí chỉ vào hơi thở, Đức Phật đưa 
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bên một bước vào thao tác thực hành. Bước nhỏ này sẽ khiến tâm không bị hút hết 
vào đề mục. Bước này là bước thư giãn. 


Tại sao bước thư giãn cực kì quan trọng trong hành thiền? Trước khi tôi trả lời, tôi 
muốn hỏi các bạn: “Tham Ái” là gì? và làm thế nào để nhận biết được Tham Ái. 


Thiền sinh: là nắm giữ, dính mắc 
Bhante Vimalaramsi: Nghĩa là gì? 
Thiền sinh: Nó kiểu như việc muốn gì đó và dính mắc vào việc đó. 


Bhante Vimalaramsi: Không, nó không hoàn toàn đúng. Tham Ái là tâm “tôi muốn” 
hoặc “tôi không muốn”. Tham Ái luôn được biểu hiện là những căng thẳng hay khó 
chịu trong tâm trí và cơ thể. 


Khi chúng ta có bước thư giãn khi hành thiền, chúng ta buông bỏ Tham Ái và đây 
là lúc ta trải nghiệm Sự thật thứ 3 “Diệt Đế”! Mỗi khi bạn sử dụng bước thư giãn, 
bạn đang thanh lọc tâm mình. Khi bạn thư giãn, bạn sẽ thấy tâm rất sáng và nhẹ 
nhõm. Tại sao lại thế? Vì đó là khoảng khắc Tham Ái vắng mặt trong thân và tâm. 


Khi Đức Phật đưa vào thao tác nhỏ này trong thực hành, Ngài cho ta thấy cách 
buông bỏ Tham Ái. Đức Phật đã hướng dẫn Jhana tỉnh thức và chắc chắn không có 
Tham Ái trong các Jhana này. Đồng thời, hành giả trong khi thực hành Jhana có thể 
quan sát và trải nghiệm trực tiếp bát chánh đạo. Loại Jhana bị hút vẫn có Tham Ái 
trong đó nhưng hành giả không nhận ra được. 


Và đây chỉ là mô tả đơn giản sự khác biệt giữa hai loại Jhana. Do loại Jhana chú tâm 
không buông bỏ Tham Ái nên nó không thể dẫn tới trải nghiệm Nibbana. 


Tóm tắt Bát Chánh Đạo 


Khi bạn thực hành 6 Biết, bạn đang thực hành toàn bộ Bát Chánh Đạo. Khi bạn cười, 
bạn cũng đang thực hành Bát Chánh Đạo. Khi bạn cười to, bạn cũng đang thực hành 
Bát Chánh Đạo. Bạn có thấy nó đơn giản chứ? 


Điểm cốt lõi của Bát Chánh Đạo, con đường Đức Phật hướng dẫn, con đường Trung 
Đạo, la học cách buông bỏ đi bất thiện pháp (đồng hóa bản thân với bất cứ điều gì 
sinh khởi) và gợi lên Góc Nhìn Hài Hòa, quan sát mọi cảm giác, suy nghĩ, cảm thọ 
với sự tách rời. 

Tất cả những gì diễn ra trên thế giới đều là quy luật khách quan, quy luật tự nhiên. 
Mọi thứ không có bất kì khái niệm gì trong đó. Mọi thứ không có bất kì ý kiến gì 
trong đó. Bạn cần nhìn mọi thứ rõ ràng, mọi thứ chỉ là quy luật tự nhiên. 


Và lợi lạc gì khi thấy được điều này? Khi bạn quan sát mọi thứ chỉ là những quy 
luật, quy trình, bạn buông bỏ Tham Ái, buông bỏ đau khổ. Tâm trí bạn trở nên nhẹ 
nhõm, mãn nguyện và cuộc sống trở nên dễ chịu. 
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Mỗi khi bạn quá nghiêm túc, hãy đoán xem điều gì diễn ra “Tôi là”. Đoán xem ai 
đang tạo ra đau khổ “tôi”. Ai đang cố gắng kiểm soát “tôi”. Bởi vì bạn đồng hóa (vơ 
vào mình) những suy nghĩ và cảm xúc, bạn đang tạo ra Tham Ái, bạn dính mắc vào 
những suy nghĩ, ý tưởng, khái niệm. Khi bạn bắt đầu nhìn sự vật hiện tượng chỉ là 
quy luật khách quan, tâm trí của bạn sẽ không có chướng ngại. Hãy lưu ý, mỗi khi 
bạn có những suy nghĩ lặp lại liên tục, hãy để ý xem ai đang ở đó “tôi”. Ai cần 6 Biết 
tất cả những điều này “tôi> 

Chư Tỷ-kheo, thuở xưa, tại thành Sãva¿thi này có nữ gia chủ tên là Vedehika. 
Chư Tỷ-kheo, tiếng đồn tốt đẹp sau đây được khởi lên về nữ gia chủ 
Vedehika: “Nữ gia chủ Vedehika là hiền thục, nữ gia chủ Vedehika là nhu 
thuận; nữ gia chủ Vedehika là ôn hòa”. Chư Tỷ-kheo, nữ gia chủ Vedehika có 
người nữ tỳ tên là Kđiï, người này khéo tay, siêng năng, và làm việc cẩn thận 
chu toàn. Chư Tỷ-kheo, nữ tỳ KảÏlï khởi lên ý nghĩ........... 


Cũng vậy chư Tỷ-kheo, ở đây, Tỷ-kheo hết sức hiền lành, hết sức nhu thuận, 
hết sức ôn hòa trong khi chưa bị những lời nói bất khả ý, xúc phạm. Và chư 
Tỷ-kheo, chỉ khi nào Tỷ-kheo bị những lời nói bất khả ý, xúc phạm mà vị ấy 
vẫn hết sức hiền lành, hết sức nhu thuận, hết sức ôn hòa, khi ấy vị ấy mới 
được xem là hiền lành, mới được xem là nhu thuận, mới được xem là ôn hòa. 
Chư Tỷ-kheo, Ta không gọi một Tỷ-kheo là dễ nói, khi vị ấy dễ nói về các vật 
dụng như y áo, món ăn, sàng tọa, dược phẩm trị bệnh, khi vị ấy thành tựu 
được tánh dễ nói. 


Đây là bốn nhu yếu phẩm cần thiết. Tỳ kheo không nên ứng xử tử tế và ôn hòa chỉ 
vì có những nhu yếu phẩm này. Bạn nghĩ xem, tâm trí lúc đó sẽ như thế nào? 


Vì sao vậy? Chư Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ấy khi không được các vật dụng như y áo, 
thức ăn, sàng tọa, dược phẩm trị bệnh, không còn là dễ nói, không còn thành 
tựu tánh dễ nói. Chư Tỷ-kheo, Tỷ-kheo nào tôn trọng Pháp, cung kính Pháp, 
sùng kính Pháp trở thành dễ nói, thành tựu tánh dễ nói, vị ấy Ta mới gọi là 
dễ nói. Do vậy, này các Tỷ-kheo, hãy suy nghĩ: “Chỉ vì tôn trọng Pháp, cung 
kính Pháp, sùng kính Pháp chúng ta sẽ trở thành dễ nói, thành tựu tánh dễ 
nói”. Chư Tỷ-kheo, các Ngươi phải học tập như vậy. 


Chư Tỷ-kheo, có năm loại ngôn ngữ mà các Ngươi có thể dùng khi nói với các 
người khác: đúng thời hay phi thời, chơn thực hay không chơn thực, nhu 
nhuyến hay thô bạo, có lợi ích hay không lợi ích, với từ tâm hay với sân tâm. 
Chư Tỷ-kheo, khi nói với các người khác, các Ngươi có thể nói đúng thời hay 
phi thời. Chư Tỷ-kheo, khi nói với các người khác, các Ngươi có thể nói lời 
chơn thực hay nói lời không chơn thực. Chư Tỷ-kheo, khi nói với các người 
khác, các Ngươi có thể nói lời nhu nhuyến hay nói lời thô bạo. Chư Tỷ-kheo, 
khi nói với các người khác, các Ngươi có thể nói lời lợi ích hay nói lời không 
lợi ích. Chư Tỷ-kheo, khi nói với các người khác, các Ngươi có thể nói với từ 
tâm hay với sân tâm.Chư Tỷ-kheo, ở tại đây, các Ngươi cần phải học tập như 
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sau: “Chúng ta sẽ giữ tâm của chúng ta không biến nhiễm, chúng ta sẽ không 
thốt ra những lời ác ngữ, chúng ta sẽ sống với lòng lân mẫn, với tâm từ bi, 
với nội tâm không sân hận. Chúng ta sẽ sống bao phủ người này với tâm câu 
hữu với từ. Và với người này là đối tượng, ta sống biến mãn cùng khắp thế 
giới với tâm câu hữu với từ, quảng địa vô biên, không hận, không sân”. Chư 
Tỷ-kheo, như vậy các Ngươi cần phải học tập. 


Đây là điều bạn đang học. Quan điểm của người khác thế nào không quan trọng. 
Cách họ đưa quan điểm tới cho bạn thế nào không quan trọng. Thời điểm họ đưa 
quan điểm tới bạn không quan trọng. Họ nổi tâm sân với bạn, không quan trọng. 
Họ chỉ trích bạn, không quan trọng. 

Bạn lan tỏa Tâm Từ tới người đó và nhớ rằng đó chỉ là phần đầu tiên. Và rồi bạn 
lan tỏa Tâm Từ tới tất cả chúng sinh xung quanh và thế giới xung quanh. 

Cách tôi dạy Dhamma bị rất nhiều người chỉ trích. Bởi vì tôi không dạy Dhamma 
theo cách mọi người hay làm. 


Có người ở Đức đã trích 1 đoạn trong bài giảng của tôi và biến nó thành việc to tát 
và chỉ trích những gì tôi nói. Có người khác tại Đức đọc được, gửi cho tôi và nhắn 
nhủ “Thầy cần phải nói lại, thầy phải quay lại đây, gặp bạn kia và cho người ta biết 
điều gì đúng, điều gì sai. Thầy phải giải thích lại.” Tôi không quan tâm đến việc họ 
nói gì. Đấy là lời giải thích của tôi. 

Cũng có bài viết chỉ trích tôi về việc chia sẻ có 2 loại NÑibbana, Nibbana thế gian và 
Nibbana xuất thế gian. Tôi đã muốn viết phản hồi cho họ là “hãy chỉ trích nữa đi!”. 
Đã có rất nhiều người truy cập website (dhammasukha) và có nhiều quan điểm. 
Đơn giản là lan tỏa Tâm Từ tới người đó và sử dụng những điều họ nói như là lời 
gợi ý để thực hành lan tỏa Tâm Từ tới mọi chúng sinh. Trong đời sống hàng ngày, 
hãy lan tỏa Tâm Từ nhiều nhất có thể. 


Và bạn sẽ có thịnh vượng, bạn sẽ được chăm nom. Sự thịnh vượng không cần thiết 
phải đồng nghĩa với giàu có vật chất. Có người cảm ơn bạn vì bạn tử tế, bạn có lòng 
trắc ẩn, bạn đã trợ giúp để cuộc sống người ta thuận lợi hơn. Và đó là thịnh vượng. 
Lo lắng về thiếu thốn vật chất? Không. 


Trong năm nay, tôi không còn di chuyển nhiều. Tôi chỉ đến Việt Nam, khoang cách 
là 12 ngàn dặm, cách Đức khoảng 6 ngàn dặm. Và tôi không có một xu khi di chuyển. 
Tôi không có tiền. Tất cả những khoản tiền tôi được cúng dường đều dành cho việc 
xây dựng thiền viện. Tôi không có tiền và tôi vẫn đi lại khắp nơi trên thế giới. Tôi 
làm việc đó bằng cách nào? Bằng cách giúp đỡ người khác. Bằng cách trân trọng 
người khác và mong muốn cuộc sống của họ tốt đẹp hơn với việc giảng dạy 
Dhamma. 


Chư Tỷ-kheo, ví như một người đến, cầm xẻng và thúng, nói như sau: “Tôi sẽ 
làm cho trái đất này không còn đất nữa”, và người ấy đào chỗ này chỗ kia, rải 
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đất chỗ này chỗ kia, nhổ nước miếng chỗ này chỗ kia, đi tiểu tiện chỗ này chỗ 
kia, với ý nghĩ: “Ngươi trở thành không phải đất, Ngươi trở thành không phải 
đất”. Chư Tỷ-kheo, nghĩ thế nào? Người ấy có thể làm cho đất lớn này trở 
thành không phải đất chăng? 


—Bạch Thế Tôn, không. Vì sao vậy? Vì đất lớn này thâm sâu và vô lượng, 
không dễ gì khiến cho đất lớn này trở thành không phải đất, trước khi người 
ấy bị mệt nhoài và bị thất bại. 


—Cũng vậy, này chư Tỷ-kheo, có năm loại ngôn ngữ này mà các Ông có thể 
nói với người khác: “Đúng thời hay phi thời ... hay với sân tâm”. Các Tỷ-kheo, 
khi nói với các người khác, các Ông có thể nói: “Đúng thời ... hay với sân tâm”. 
Các Tỷ-kheo, ở tại đây, các Ông cần phải học tập như sau: “Chúng ta sẽ giữ 
tâm của chúng ta không biến nhiễm; chúng ta sẽ không thốt ra những lời ác 
ngữ; chúng ta sẽ sống với lòng lân mẫn, với tâm từ bi, với nội tâm không sân 
hận; chúng ta sẽ sống biến mãn người này với tâm câu hữu với từ. Và với 
người này là đối tượng, ta sống biến mãn cùng khắp thế giới, với tâm câu hữu 
với từ, quảng đại, vô biên, không hận, không sân”. Các Tỷ-kheo, các Ông cần 
phải học tập như vậy. 


Chư Tỷ-kheo, ví như một người đến, cầm màu sơn, màu vàng, màu xanh sẫm 
hay màu đỏ tía; người ấy có thể nói như sau: “Ta sẽ viết các hình sắc trên hư 
không này. Ta sẽ làm cho các hình sắc hiển hiện”. Các Tỷ-kheo, các Ông nghĩ 
thế nào? Người ấy có thể viết các hình sắc trên hư không và làm cho các hình 
sắc hiển hiện được không? 


—Bạch Thế Tôn, không thể được. Vì sao vậy? Bạch Thế Tôn, hư không là vô 
sắc, không thể thấy được. Ở đây, không dễ gì viết các hình sắc và làm hình sắc 
hiển hiện, trước khi người ấy bị mệt nhoài và bị thất bại. 


—Cũng vậy, này Tỷ-kheo, có năm loại ngôn ngữ này mà các Ông có thể nói với 
người khác: “Đúng thời hay phi thời ... hay với sân tâm ... (như trên) ... Và với 
người này là đối tượng, ta sống biến mãn cùng khắp thế giới với tâm câu hữu 
với từ, quảng đại, vô biên, không hận, không sân”. Chư Tỷ-kheo, các Ông cần 
phải học tập như vậy. 


Chư Tỷ-kheo, ví như một người đến, cầm một bó cỏ khô đang cháy và nói như 
sau: “Ta với bó cỏ khô đang cháy này sẽ hâm nóng và đun sôi sông Hằng này. 
Chư Tỷ-kheo, các Ông nghĩ thế nào? Người ấy, với bỏ cỏ khô đang cháy có thể 
hâm nóng và đun sôi sông Hằng được không? 

—Bạch Thế Tôn, không. Vì sao vậy? Bạch Thế Tôn, vì sông Hằng thâm sâu và 
vô lượng, không dễ gì với bó cỏ khô đang cháy có thể hâm nóng và đun sôi 


sông Hằng được, trước khi người ấy mệt nhoài và bị thất bại. 
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—Cũng vậy, này chư Tỷ-kheo, có năm loại ngôn ngữ này mà các Ông có thể 
nói với các người khác: “Đúng thời hay phi thời ... hay với sân tâm”. Chư Tỷ- 
kheo, khi nói với các người khác, các Ông có thể nói: “Đúng thời ... hay với 
sân tâm ... (như trên) ... Và với người này là đối tượng, ta sống biến mãn cùng 
khắp thế giới với tâm câu hữu với từ, quảng đại, vô biên, không hận, không 
sân”. Chư Tỷ-kheo, các Ông cần phải học tập như vậy. 

Bạn lưu ý, có nhiều cái lặp lại trong đoạn này. Đức Phật muốn người nghe ngấm 
sâu. Hãy chú tâm lắng nghe và bạn sẽ có nhiều lợi lạc. Nếu bạn phán xét “đã nghe 
rồi, đã biết rồi, không cần lặp lại nữa”... theo bạn thì trạng thái tâm nào bạn đang 
có lúc đó? Nên hãy chú tâm. 


—Cũng vậy, chư Tỷ-kheo, có năm loại ngôn ngữ mà các Ông có thể dùng khi 
nói với các người khác: “Đúng thời hay phi thời, chơn thực hay không chơn 
thực, nhu nhuyễn hay thô bạo, có lợi ích hay không lợi ích, với từ tâm hay với 
sân tâm”. Chư Tỷ-kheo, khi nói với các người khác, các Ông có thể nói đúng 
thời hay phi thời. Chư Tỷ-kheo, khi nói với các người khác, các Ông có thể nói 
lời chơn thực hay nói lời không chơn thực. Chư Tỷ-kheo, khi nói với các 
người khác, các Ông có thể nói lời nhu nhuyễn hay nói lời thô bạo. Chư Tỷ- 
kheo, khi nói với các người khác, các Ông có thể nói lời lợi ích hay nói lời 
không lợi ích. Chư Tỷ-kheo, khi nói với các người khác, các Ông có thể nói với 
từ tâm hay với sân tâm. Chư Tỷ-kheo, ở tại đây, các Ông cần phải học tập như 
sau: “Chúng ta sẽ giữ tâm của chúng ta không biến nhiễm, chúng ta sẽ không 
thốt ra những lời ác ngữ; chúng ta sẽ sống với lòng lân mẫn, với tâm từ bị, 
với nội tâm không sân hận. Chúng ta sẽ sống biến mãn người này với tâm câu 
hữu với từ. Và với người này là đối tượng, ta sống biến mãn cùng khắp thế 
giới với tâm câu hữu với từ, quảng đại, vô biên, không hận, không sân” Chư 
Tỷ-kheo, các Ông cần phải học tập như vậy. 


Chư Tỷ-kheo, như những kẻ đạo tặc hạ liệt, dùng cưa hai lưỡi mà cưa tay, 
cưa chân; dầu vậy, nếu một ai ở đây khởi ý nhiễm loạn, người ấy do vậy 
không phải là người thực hành giáo pháp của Ta. Ở đây, chư Tỷ-kheo các Ông 
phải học tập như sau: “Chúng ta sẽ giữ tâm của chúng ta không biến nhiễm; 
chúng ta sẽ không thốt ra những lời ác ngữ; chúng ta sẽ sống với lòng lân 
mẫn, với tâm từ bi, với nội tâm không sân hận. Chúng ta sẽ sống bao phủ 
người này với tâm câu hữu với từ. Và với người này là đối tượng, ta sống 
biến mãn cùng khắp thế giới với tâm câu hữu với từ, quảng đại, vô biên, 
không hận, không sân”. Chư Tỷ-kheo, các Ông cần phải học tập như vậy. 


Và này chư Tỷ-kheo, nếu các Ông luôn luôn suy tư lời dạy ví dụ cái cưa này, 
thì này các Tỷ-kheo, các Ông có thấy loại ngôn ngữ nào, dầu tế nhị hay thô bạo 
mà các Ông không kham nhẫn được chăng? 


—Bạch Thế Tôn, không. 
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—Chư Tỷ-kheo, do vậy, hãy luôn luôn suy tư lời dạy ví như cái cưa này, và các 
Ông sẽ được hạnh phúc an lạc lâu ngày. 


Thế Tôn thuyết giảng như vậy. Các Tỷ-kheo được hoan hỷ, tín thọ lời Thế Tôn 
dạy. 


Đức Phật đã thuyết pháp rất đúng và tuyệt vời! Lắng nghe những điều này giúp tâm 
luôn tập trung vào Tâm Từ. 


Bạn làm gì khi bạn đi từ nhà tới xe? Nghĩ ngơi lung tung, về việc này về việc nọ? 


Điều gì khiến bạn không 6 Biết (6R) những suy nghĩ đó và lan tỏa Tâm Từ? Khi bạn 
đang phải xếp hàng, tâm bạn đang như thế nào, bạn làm gì? Nhìn đồng hồ và tự nhủ 
“lâu quá, đi chỗ khác thôi”. Đó là cách mọi người thường làm. Và tại sao bạn không 
tận dụng lan tỏa Tâm Từ vào lúc đó. 


Có rất nhiều hành động, khoảng khắc mà bạn có thể kết hợp để rèn luyện Tâm Từ. 
Bạn có thể làm cách như sau “Mỗi khi tôi thực hiện hành động này, mỗi khi tôi mở 
cửa tủ, mở cửa nhà, cắm chìa khóa; thì những điều đó là gợi ý cho tôi thực hành lan 
tỏa Tâm Từ tới mọi chúng sinh. 


Và theo bạn, cuối cùng bạn sẽ làm gì với tâm của mình cả ngày? 


Hãy nhớ điều Đức Phật đã nói “ta suy tư, quán sát nhiều vấn đề gì, thời tâm sanh 
khuynh hướng đối với vấn đề ấy!”. Bạn càng mỉm cười, càng vui vẻ và suy nghĩ tích 
cực, tâm trí bạn càng hướng đến những điều tích cực và hạnh phúc. 


Vậy bạn nên làm gì? Khi rời khỏi khóa thiền, bạn lưu ý khóa là hãy tiếp tục. Tham 
gia khóa thiền trực tiếp này chỉ là phần đầu tiên. Khóa thiền đích thực ở ngoài kia. 
Khóa thiền ở ngoài kia sẽ thử thách, kiểm tra bạn theo nhiều cách khác nhau. 


Hãy nhớ bài Kinh này. 
Nguyện cho chúng sinh đang khổ được hết khổ 
Bị sợ hãi hết sợ hãi 
Nguyện cho chúng sinh đang hoạn nạn được hết hoạn nạn 
Và tất cả được an lành 
Nguyện cho mọi chúng sinh được san sẻ công đức của chúng tôi 
Nguyện cho mọi chúng sinh trong các cõi 
Thiên, Địa, Nhân, Phi Nhân 
Đều được hưởng công đức này 


Nguyện cho họ sẽ cùng bảo vệ Phật Pháp lâu dài. 
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SA z m2 
Về tác giả 
Thượng Tọa Bhante Vimalaramsi Mahathera sinh tại 
New York và lớn lên tại Chicago & California. Khóa thiền 
Quán nhập thất đầu tiên của ngài vào năm 28 tuổi tại 
California. Với quyết tâm mạnh mẽ hành thiền, Ngài 
xuống tóc quy y vào năm 1986. Năm 1998, Ngài chuyển 
tới Miến Điện để hành thiền miên mật trong các trung tâm 
thiền thuộc dòng Mahasi Yeiktha, Rangoon. Sau đó Ngài 
di chuyển tới Malaysia để thực hành thiền Tâm Từ trong 
6 tháng. 


Năm 1990, Bhante trở về Miến Điện để tiếp tục hành 
thiền Vipassana. Ngài tham gia các khóa thiền với lịch 
trình thiền 14 tới 16 tiếng một ngày tại Chanmyay 
Yeiktha, Rangoon. Trong khoảng thời gian này, có giai đoạn ngài liên tục ngồi những thời 
thiền 7, 8 tiếng. Sau hai năm thực hành miên mật và trải nghiệm điều được gọi là kết quả 
cuối cùng, Ngài cảm thấy thất vọng, và rời Miến Điện để tiếp tục cuộc hành trình tìm kiếm. 





Ngài quay về Malaysia và giảng dạy Thiền Tâm Từ. Vào 1995, tại được mời cư ngụ và dạy 
tại Brickfelds, tu viện Theravada lớn nhất tại Malaysia với trụ trì là ngài K. Sri 
Dhammanada. Tại đây, K Sri bị ấn tượng với kiến của của Bhante và đã mời Bhante chủ 
trì những chương trình giảng pháp và dạy thiền tại đây. 


Sau đó, Bhante gặp hòa thượng người Sri Lanka, vị ấy đã khuyên Ngài không nên sử dụng 
Thanh Tịnh Đạo để tham khảo và giảng dạy nữa mà chỉ sử dụng Kinh nguyên thủy. 


Nhờ vậy, Bhante bắt đầu chuyên chú vào Kinh điển và thực hành thiền theo đúng những 
gì được viết. Sau ba tháng tự nhập thất, ngài trở về Malaysia và viết cuốn thiền niệm hơi 
thở “Änãpãnasati Sutta : Hướng dẫn thực hành Niệm sự thở và Thiền Trí Huệ Tĩnh”. Cuốn 
sách được biên tập và xuất bản với tên “Hơi thở của tình thương”. 


Bhante Vimalaramsi quay về USA năm 1998 và bắt đầu hành trình hướng dẫn thiền tại 
đây. Năm 2003 Ngài đồng sáng lập United International BuddhaDhamma Society, UIBDS. 
UIBDS hỗ trợ Trung tâm thiền Dhamma Sukha tại Annapolis, Misouri hoạt động. Ngài dạy 
thiền hàng năm tại đây từ tháng 5 tới tháng 11. Thời gian còn lại trong năm, Ngài thuyết 
pháp và dạy thiền tại nhiều nơi trên thế giới. Bhante cũng đại diện cộng đồng Phật giáo 
nước Mỹ tại hội đồng World Buddist Council tổ chức tại Kobe, Nhật Bản vào năm 2007. 


Nếu bạn muốn tìm hiểu, bạn có thể truy cập website dhammasukha.org để có thêm thông 
tin và nghe các bài Pháp thoại. Đồng thời bạn có thể nghe Pháp thoại của Ngài tại 
youtube.com. 
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Danh mục Kinh 


Các bản dịch tiếng Việt được trích dẫn từ Trung Bộ Kinh và Tương Ưng Bộ Kinh, 
được cố hòa thương Thích Minh Châu chuyển ngữ và đăng tải trên website 
suttacentral.net. 


MN-20 Kinh An Trú Tầm 
https://suttacentral.net/mn20/vi/minh chau 
MN-10 Kinh Tứ Niệm Xứ 
https://suttacentral.net/mn10/vi/minh chau 
MN-111 Kinh Bất Đoạn 
https://suttacentral.net/mn111/vi/minh chau 
MN-38 Kinh Đoạn Tận Ái 
https://suttacentral.net/mn38/vi/minh chau 
MN-135 Kinh Tiểu Nghiệp Phân Biệt 
https://suttacentral.net/mn135/vi/minh chau 
MN-95 Kinh Canki 
https://suttacentral.net/mn95/vi/minh chau 
MN-148 Kinh Sáu Sáu 
https://suttacentral.net/mn148/vi/minh chau 
MN-21 Kinh Ví Dụ Gái Cưa 


https://suttacentralnet/mn21/vi/minh chau 
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Preface 


This book of Dhamma Talks is an explanation of the earliest 
Buddhist Suttas available. By reading them and having 
practiced what is written there, I explain their meaning as it 
affects the meditation practice. 


Mỹ life as a monk has been trying to find the earliest teachings 
that the Buddha gave to his Disciples and his Sazøeha of Monks 
2600 years ago. I have spent the last 37 years of my life doing 
just this. I did many practices during that time, but it was 
in 1995 that I decided to drop all other practices and just 
use the Majjhima Nikãya, which had just been translated and 
published by Bhikkhu Bodhi through Wisdom Publications, 
and to actually practice the meditation using only those as a 
guide and nothing else. 


In a sense it was like remembering the experience of sitting 
under the rose apple tree after having been through 6 years of 
severe ascetic practice. Ï want to go back to what the Buddha 
was supposed to have said. 


Amazingly, I found all of the Buddha“s teachings contained 
ripht there. By that I mean the entire meditation instructions, 
the progress of insipht, and the final goal and how that is 
attained. 


You need nothing else but the Majjhima Nikãya and the 
Samyutta Nikãya; however, but you do need a guide to help 
explain these if you have not been down this path before. 


Thave changed some words ¡in the translations to other words 
with definitions that I think are closer to the original meaning 
of the Pali and what I believe the Buddha really meant. For 
example, I use “Collectedness” vs. “Concentration.” Also in 
some places of the sutta I have put back in the older translation 
of the sutta that was left out so that you may understand the 
meaning better. 
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The reader, if using an electronic file reader like a Kindle or 
an iPad, may wish to turn on the “text to speech“ function to 
listen to these talks, if this is available. This ¡is the way they 
were given. These talks have been edited and have had some 
additional important material added, so they may not entirely 
match the talks posted on the Dhamma Sukha website. 


The teachings of the Buddha are right here. I hope you find 
these teachings as interesting as I have. 


Bhante Vimalaramsi 

Abbot of the Dhamma Sukha Meditation Center 
UIBDS United International Buddha Dhamma Society 
July 15, 2012 
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Introduction 


Bhante Vimalaramsi is an American Buddhist Monk of over 
26 years. He started when he was 28 years old practicing 
meditation in California in the Burmese style of Vipassani. 
Gradually he gave up the material world and got on a plane 
for Thailand where he became a monk in 1986. He then went 
on to practice meditation intensively do¡ing thirty days and 
three months retreats, and later even an eight months retreat 
plus a two years retreat in Burma under Sayadaw Ù Janaka. 


At the end of this two years retreat his Burmese meditation 
teacher told him they had nothing left to do; he was now ready 
to go and teach on his own. Even with this high praise a feeling 
that there was something more to learn kept nagging at him. 


He went on to Malaysia, and instead of Vipassani taught Meita 
(Loving-Kindness) Meditation. Bhante took the advice of an 
elder Sri Lankan monk by the name of Venerable Punnaji 
to use only the suttas for his referencing. So Bhante let go 
of the commonly used commentaries and obtained a copy 
of Bhikkhu Bodhi and Venerable Nyanamolís translation of 
the Majjhima Nikaya. With that he headed off for a cave in 
Thailand where he spent three months practicing with the 
suttas as a guide and a cobra for company! 


He started doing just what the suttas stated. He found out that 
in the suttas there was another step that appears to have been 
left out by later day teachers. The idea of “Tranquilizing the 
bodily formations” (sankhãra) was included ¡in the Satipatthana 
Sutta yet had never been mentioned by other teachers Bhante 
studied with. (Check the chapter on MN-10, the Satipatthana 
Sutta, in this book.) 


When he added this relaxing step, the practice took on a 
completely new tone. The jlnas, as discussed in the suttas, 
became very real but with a slightly different flavor which 
Bhante calls a “Tranquil Aware /hZna.“ When he added the 
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relax step the meditation completely changed and progress 
was V©ery fast. 


This book is the first book of a set of talks that Bhante gives on 
his ten days retreats, many of which may be watched directly 
on the Internet. Unlike many other teachers he actually reads 
from the sutta itself and then provides a commentary that 
explains what the Buddha meant. Every night the student 
hears a sutta that ¡is geared to where they are in their daily 
progress on the retreat. Also, unlike other teachers, he invites 
questions from the audience and wants to make sure that 
everyone has understood the text as it is written. 


Bhante uses and prefers the translations that are done by 
Bhikkhu Bodhi vs. other translations that exist. He also will 
replace certain words as he reads from the book with his own 
interpretation of what the word should really be. For example, 
whenever the word “concentration” is written in the suttas, 
Bhante will say “collectedness” which he believes is a better 
translation. So the reader should be aware that Bhante will, at 
times, substitute his own translation as he reads along so that 
the text may not fully agree with the printed book by Wisdom 
Publications. 


The book is made up of transcripts of Bhante“s talks. Some 
of the talks have introductions that were written by Phra 
Khantipalo, the editor of A Treasury oƒ the Buddha's Words: 
Discourses Frơm the Middle CollecHon, translated by Nyanamoli 
and edited by Phra Khantipalo, with notes by Phra 
Khantipalo. Then Bhante reads the sutta and comments on 
them. The actual sutta ¡is bolded ¡in the text of this book. 
Students ask questions periodically and he answers them, and 
then continues. 


Bhante Vimalaramsi continues to give talks and retreats at his 
meditation center in Missouri, U.S.A and elsewhere around 
the world. You may see his web site at dhammasukha.org. 


Mindfulness and the S1x Rs 


Excerpt frơmn the book “The Brenth oƒ Loue” bụ Venerable Bhante 
Vimalnramsi 


Mindfulness (szf/) is “remembering to observe how mind“s 
attention moves moment-to-moment and remembering what 
to do with any arising phenomenal“ Successful meditation 
needs a hiphly developed skill of mindfulness. The six Rs 
training taught at Dhamma Sukha Meditaton Center is a 
reclaimed ancient guidance system which develops this skill. 


The first R ¡is to Recognize but before we do it, the meditator 
must remember to use their observation power (mindfulness) 
for the meditation cycle to start running. Mindfulness ¡s the 
fuel. IỨs just like gas for an engine. Without mindfulness, 
everything stopsl 


Being persistent with this practice will relieve suffering of all 
kinds. 


To begin this cycle smoothly you must start the engine and 
have lots of gas (mindfulness) in the tankl 


Meditation (bhZoan3) helps you to let go of such difficult 
delusional states in life as fear, anger, tension, stress, anxiety, 
depression, sadness, sorrow, fatigue, condemnation, feelings 
of helplessness, or whatever the “catch (attachment) of the 
day“ happens to be. Delusional means here, taking things that 
arise personally and identifying with them to be “J,” “Me,” 
“Mine“ or “zffã” ¡in Pali. These states result in suffering that 
we cause ourselves. This suffering comes from a lack of 
understanding in how things actually occur. 


The six Rs are steps which evolve into one fluid motion 
becoming a new wholesome habitual tendency that relieves 
any dis-ease in mind and body. This cycle begins when 
mindfulness remembers the six Rs which are: 
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Recognize 
Release 
Relax 
Re-Smile 
Return 
Repeat 


3/0108 61.9 


Development of mindfulness (your observaton power) 
observes each step of the practice cycle. Once you understand 
what the purpose of mindfulness is, keeping ¡it going all the 
time is no longer a problem, and this makes the meditation 
easier to understand, plus, it is much more fun to practce. Ït 
becomes a part of happy living and this brings up a smile. 
Remembering the six Rs leads you to having a wholesome up- 
lifted mind. 


This remembering by mindfulness is very important. Before 
practicing the six Rs you have to remember to start the cyclel 
Thats the trick! You have to remember to gas-up the engine, 
so it can run smoothly! 


Then we begin to: 


Recogrizc: Mindfulness remembers how you can recognize and 
observe any movement of mind“s attention from one thing 
to another. This observation notices any movement of mind“s 
attention away from an object of meditation, such as the 
breath, sending out #ffã, or doing a task in daily life. You 
will notice a slipht tiphtness or tension sensation as mind“s 
attention barely begins to move toward any arising 
phenomena. 


Pleasant or painful feeling can occur at any one of the six 
sense doors. Any sipht, sound, odor, taste, touch, or thought 
can cause this pulling sensation to begin. With careful non- 
judgmental observation, the meditator will notice a slight 
tightening sensation. Recognizing early movement is vital to 
successful meditation. You then continue on to: 


Release: When a feeling or thought arises, you release it, let it 
be there without giving anymore attention to it. The content 
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of the distraction is not important at all, but the mechanics 
of “how“ it arose are important! Just let go of any tiphtness 
around it; let it be there without placing attention on it. 
Without attention, the tiphtness passes away. Mindfulness 
then reminds you to: 


Relax: After releasing the feeling or sensation and allowing it 
to be there without trying to control it, there is a subtle, barely 
noticeable tension within mind/body. This is why the Relax 
step (“Tranquilization” step as stated ¡n the suttas) ¡is being 
pointed out by the Buddha ¡in his meditation instructions. 
Please, dont skip this step! It would be like not putting oil 
in a car so the motor can run smoothly. The important Päli 
word here is “pas/smnbaya.” Thịs word specifically means “to 
tranquilize” and appears as “an action verb to be performed” 
as described in the suttas, and ¡is not “a general kind of 
relaxing“ that ¡is included within other release steps found 
in other kinds of meditaton. This point ¡is sometimes 
misunderstood in translation, which then changes the end 
resultf 


Without performing this step of relaxing every time in the 
cycle, the meditator will not experience a close-up view of 
the ceasing of the tension caused by craving or the feeling 
of relief as the tiphtness ¡is relaxed. Note that craving always 
first manifests as a tiphtness or tension in both ones mind 
and body. You have a momentary opportunity to see and 
experience the true nature and relief of cessation of tiphtness 
and suffering while performing the Release / Relax steps. 


Mindfulness moves on by remembering to: 


Re-Smile: lIf you have listened to the Dhamma talks at 
dhammasukha.org you might remember hearing about how 
smiling is an important aspect for the meditation. Learning 
to smile with mind and raising sliphtly the corners of the 
mouth helps mind to be observant, alert, and agile. Getting 
Serious, tensing up, or ffowning causes mind to become heavy 
and your mindfulness becomes dull and slow. Your insiphts 
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become more difficult to see, thus slowing down your 
understanding of Dhamma. 


Imagine for a moment the Bodhisatta resting under the rose 
apple tree as a young boy. He was not serious and tense when 
he attained a pleasant abiding (na) and had deep insights 
with a light mind. Want to see clearly? Its easy! 


Just lighten up, have fun exploring, and smile! Smiling leads 
us to a happier and more interesting practice. If the meditator 
forgets to Release /Relax, rather than punishing or criticizing 
yourself, be kind, Re-smile and start again. Keeping up your 
humor, sense of fun exploration, and recycling is important. 


After Re-smiling, mindfulness recalls the next step. 


Rettrn or Re-Drrect: Gently re-direct mind“s attention back to 
the object of meditation (that ¡is the breath and relaxing, or 
meitz and relaxing) continuing with a gentle collected mind 
and use that object as a “home base.” In đaily life, having been 
pulled off task, this is where you return your attention back to 
releasing, relaxing, and re-smiling into the task. 


Sometimes people say this practice cycle ¡is simpler than 
expected! In history, simple things can become a mystery 
throuph small changes and omissionsl Doing this practice 
develops better focus on daily tasks with less tension and 
tightness. Mind becomes more naturally balanced and happy. 
You become more efficient at whatever you do ¡n life and, 
actually, you have more fun doïng all of the things that used 
to be drudgery. Nearing the end of the cycle. 


Mindfulness helps with the final remembering to: 


Repeat: RÑepeat your meditation on your object and keep it 
going as long as you can, and then repeat this entire practice 
cycle as needed to attain the results the Buddha said could be 
reached in this lifetimel 


Repeating the “six Rs cycle“ over and over again will 
eventually replace old habitual suffering as we see clearÌy for 
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ourselves what suffering actually is; notice the cause of it and 
how we become involved with the tension and tiphtness of 
it; experience how to reach a cessation of that suffering by 
releasing and relaxing; and discover how we can exercise the 
đirect path to that same cessation of suffering. We achieve this 
cessation each time we Release an arising feeling, Relax, and 
Re-Smile. Notice the Relief! 






RecogmIze 





In summary, mindfulness (szf) is very relevant to Buddhist 
meditaion and daily le  Sharpening your skill of 
mindfulness is the key to simple and smooth meditation. The 
process of remembering keeps the six steps of the practice 
moving. Practicing this meditation as close to the instructions 
(found in the suttas) as possible will lighten life's experience. 
A very similar practice was taught to people in the time of the 
Buddha. It was taught as Right Effort. Within the six Rs we 
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have added a couple more steps to make things a little easier 
to understand. 


The remarkable results of đoing the meditation in this way 
are “immediately effective” for anyone who diligently and 
ardently embraces these instructions. When you have an 
attachment arise this practice will eventually đissolve the 
hindrance, but it đoes take persistent use of the six Rs to have 
this happen. 


When you practice in this way, because it is found to be so 
relevant in daily life, it changes your perspective and leads 
you to a more successful, happy, and peaceful experience. 
As mindfulness develops, knowledge and wisdom grow 
naturally as you see “how“ things work by witnessing the 
impersonal process of Dependent Origination. 


This leads to a form of happiness the Buddha called 
“Contentment.“ Contentment ¡s the by-product of£ living the 
Buddhist practice. This meditaion leads to balance, 
equanimity, and the dissolution of fear and other dis-ease. 
With less fear and dread you find new confidence. Then 
Loving-Kindness, Compassion, Joy, and Equanimity can ørow 
in our Ïives. 


Your degree of success is đirectly proportional to how well 
you understand mindfulness, follow the precise instructions, 
and use the six Rs in both your sitting practice and daily life. 
This ¡is the way to the end o£ suffering. It's interesting and fun 
to practice this way, and certainly ¡it helps you smile while 
changing the world around you in a positive way. 


When you are practicing TWIM, or Tranquil Wisdom Insight 
Meditation, you do not suppress anything. Suppression means 
we would push down or push away or not allow certain types 
of experience. This would temporarily stop hindrances from 
arising. Instead, when a hindrance arises, you must work to 
open your mind by seeing clearly a#cca (impermanence, it 
wasnt there and now it is) dukkha (suffering or 
unsatisfactoriness, you see that when these distractions arise 
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they are painful), and azffZ (not taking it personally, seeing 
the hindrances in the trưe way as being an impersonal process 
that you have no control over and not taking these hindrances 
as “lam that”). 


You then let go of this obstruction, relax the tightness in the 
head, calm mind and finally, redirect your craving-free 
attention back to the practice o£ “Mindfulness of Breathing.” 


As a result, you begin to see clearly how mind works and this 
leads to the development of wisdom. Instead of identifying 
with them, when you allow them and relax, these hindrances 
will naturally fade away. Mind becomes more clear and bright. 
Every time you let go of the ego attachment of “I am that,” 
mind naturally becomes more expanded, alert, and mindful. 


Thus, one of the main reasons for this book 1s to show that 
whenever you suppress anything, you are not purifying mind 
or experiencing things as they truly are. At the time of 
suppression, you are pushing away or not allowing part of 
your experience. Thus, mind ¡is contracted and pulls the 
tension even tighter instead of expanding and opening. As a 
result, this is not purifying mind of ignorance and craving. 
You are actually stopping the purification of mindl 


It is impossible to experience the unconditioned state of the 
supramundane Nibbzna when one does not let go of 
everything that arises, and in that way purifies mind o£ the ego 
belief of “I am that.” 


The Buddha never taught suppression of any experience nor 
đ¡ịd he teach a meditation that causes mind to fix on or become 
absorbed into the meditation object. Remember, he rejected 
every form of “concentration meditation” as not being the 
correct way. Actually, any kinds of pain, emotional upset, 
physical điscomfort, and even death must be accepted with 
equanimity, full awareness and strong attention without 
identifying with these states or taking them personally. 
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Real personality change occurs when you open and expand 
your mind and let go of any kinds of hindrances, pain, 
suffering, and tension even ¡in your daily life. This means that 
you open and expand your awareness so that you can observe 
everything with a silent mind free from tightness and all ego- 
attachment. You gradually lead a happy and calm life without 
a lot of mind chatter, especially during your đaily activities. 


When you practice “concentration meditation,” you will feel 
very comfortable and happy while in the deep meditation. But, 
when you get out of these exalted stages, your personality 
remains the same. Old anger, fears, or anxiety remain. This 
means when the hindrances attack you, you do not recognize 
them and open your mind and allow the hindrance to be there 
without taking it personally. Thus, you contract your mind 
and become even more attached! You might even become 
prideful and critical! This is because whenever a hindrance 
arises during the meditation, you let it go and immediately 
go back to the object of meditation again. You do this without 
calming and relaxing the tightness caused by the distraction. 
While in meditation, your mind tends to close or contract 
and tighten around that experience until mind becomes more 
deeply “concentrated.” 


As a result, althouph this suppresses the hindrance, you have 
not completely let go of the ego-attachment to that distraction. 
Your mind is also tight and tense because you are not seeing 
clearly. You are not opening and allowing, but instead you are 
closing and fighting with that distraction. 


This explains why nowadays meditators complain that they 
have huge amounts of tension in their head. Actually, ¡if you 
truly let go of any distraction, there will not ever be any 
tension ¡n the head. It is as a result of this suppression that 
there is no real purifying of mind, and thus, personality 
change does not Occur. 


The six Rs is a simple technique for the student to use when 
mind“s attention wanders off from the object of meditation. 


Mimdfulness and the Six Rs XXU 


They are a key to cultivating mindfulness, turning hindrances 
into friends, exploring the Four Noble Truths, living into the 
Three Characteristics, and more. Getting comfortable and 
finally mastering this technique fulfills the requirements of the 
four Right Efforts and takes you quickly to the goal of staying 
with your object of meditation and letting go of any of the five 
hindrances when they arise. 


Orientation From Joshua Tree 
Retreat N5 


Presented ơn 6th March 2010 at Dhamttma Dena V1passanñ Center, 
Joshua Tree, Californn 


BV: So, Ứm happy to see all of you. One of the things that I 
want to stress with this retreat ¡is that you have fun đoïng it. 
I want you to practice smiling all the time. I dont care what 
you re đoing, I dort care if you re going to the bathroom or 
taking a shower, Ï want you to smile. [ve been called a sneaky 
monk because I đont really tell people why I want you to 
smile very often. Ï want you to smile for a couple of reasons. 
The more you smile the better your mindfulness becomes. 
Okay? 


Now the whole thing with the Buddha“s teaching ¡s to have an 
uplifted mind all the time. Thats what the Buddha was really 
interested in. The more you smile and have fun and laugh with 
yourself for being serious about things, the easier it is to have 
the perspective so that you dort get caught by the hindrances 
for as long a period of time. 


Now, to the hindrances, there”s five of them: 


Greedy mind — [ like it. Ï want it. 

Aversion mind — I donít like it. I dont want it. 
Sleepiness-IDullness — Ứm sleepy, Ứm dull. 
Restlessness-Anxiety — I feel like moving around and 
not sitting, Ï want to øet up. 

5. Doubt—I dont know. 


B0 


When I start talking about hindrances, quite often I dont tell 
you which hindrances m talking about. I just say that is 
a distraction. Anything that distracts your mind away from 
your object o£ meditation, is the reason that you have to learn 
how to practice six Rs: 
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1. Recognize that your mind is distracted. 

2. Release the distraction. That means don“t keep your 
attention on whatever has pulled your mind away. 
Next... 

3. Relax tiphtness and tension in your mind. And when you 
relax tension in your mind, you relax tension in your 
body. Next you... 

4. Re-smile because you“ve lost your smile when you get 
caupht up ¡in things. Then you... 

5. Return to your object of meditation. And you... 

6. Repeat staying with your object of meditation. 


Simple, right? It's simple but sometimes not easy. Yeah? 
ST: What is an object of meditation? 
BV: LI] get to that in just a moment. 


What I generally have people đo is practice Loving-Kindness 
Meditaton (Meff4) rather than the breathing meditation 
(Änãpãnasafi). Ï have people practicing the Loving-Kindness 
Meditaton because almost everybody starts with the 
breathing meditation, and they have bad habits, and its hard 
to break those habits. 


The easiest way to do that is to change your meditation so 
that yoưre starting out right at the ground floor, and that is 
with the Loving-Kindness Meditation. The Loving-Kindness 
Meditation is actually more than just loving-kindness. 


Eventually, it starts working ¡into all of the Brahma Vihãras. 
That is: compassion (karu3), joy (mudiiđ), and equanimity 
(upekkhä) along with the loving-kindness. 


We start out by practicing loving-kindness. The first ten 
minutes of every sitting, you radiate loving-kindness to 
yourself. What Ứm going to be teaching you is — it might be 
a litte bit đifferent ¡f you“ve been practicing loving-kindness 
with other methods — because what Ï want you to do is: make 
a wish for yourself and ƒeel the :uish. 
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You could make a wish for yourself to be happy. What does it 
feel like to be happy? Do you know? You can make a wish that 
you feel peaceful and calm. You can make a wish that you feel 
very clear and bright. You can make up your own wish; make 
it wholesome, but feel the wish! Take that feeling and put it 
into your heart, and surround yourself with that feeling. 


Youre going to have a lot of distracting thougphts at first. 
Your mind is not going to be very settled. Thats okay, doesn/t 
matter. [ know that there are some traditions that they talk 
about: “Well, just clear your mind.” 


Well, I know some people that have worked for two years to 
clear their mind, so they dont have any thoughts coming in, 
but thoughts are not your enemy. 


Thoughts are just thoughts, and iEs okay to have thoughts. 
But you want to recognize that your mind is thinking: let that 
thought go, that means don/t keep your attention on it. Relax, 
smile, come back to your object of meditation (the møe£f2), and 
stay with your object of meditation for as long as you can. 


Tf your mind wanders thirty times or fifty times in your sitting 
period, and you notice it — and you let it be, next relax, and 
you smile, and comeback to your object of meditation — that 
1s a good sitting. 


A bad sitting ¡s noticing that you re thinking of something, 
and is so important that you have to keep thinking it over 
and over again. Actually, youre not really meditatng 
anymore. 


Keep it light; don/t force the meditation; don't snap your mind 
around; just simply notice it: “Ah, there it goes again. Okay.” 


Let it be, relax, smile, come back; thats all. Every time you 
đo that, your mindfulness improves a little bit. IỨs just like 
putting coins in a bank. After a while the bank starts getting 
filled up with the coins. 
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Donft fight anything, dont resist anything, allow everything 
to be there. 


When something arises, [ dont care if is a pain in your knee, 
or a pain in your back, or ifs a persistent thought; allow it to 
be there. 


The truth is, when it arises, is theret Thats the truth! 


Thats the Dhamma of the present moment, and this means it 
has to be alright because is the truth; iFs there. You allow it 
to be there, next you relax, smile, come back to your object of 
meditation. 


The first ten minutes of every sitting, Ï want you to just send 
loving and kind thoughts to yourself. Feel that happy feeling, 
feel joy, feel clarity, feel peace and calm. Whatever wish you 
make for yourself, feel that! Put that feeling in your heart and 
radiate that feeling to yourself and surround yourself with 
it. After ten minutes, then you start sending loving and kind 
thoughts to a spiritual friend, and T1I get into that in a little bit. 


While you re sitting, I want you to sit with your back nicely 
straight, not rigid, but nicely straight, so it doesn't cause pain 
when you sit. Don't move: don“t wiggle your toes, don't move 
your fingers, dont scratch, dont rub, downt change your 
posture, don/t rock back and forth; sit still. 


While you re doing that, you sometimes have a feeling arise 
like there'lI be an itch, or a want to cough, or sneeze, or just 
thoughts keep running through; thats fine. Sometimes pain 
can arise. Don“t move, sit very still. You can move as much as 
he (points at the Buddha image) does. Okay? Thats why he“s 
here to remind you how much you can move. 


What happens when you get a sensation that arises in the 
body, like a want to couph, the first thing that happens is you 
start to think about all the reasons why you dowt want that 
feeling to be there: “I wish ¡it would stop. I wish it would go 
away. Why does it have to bother me now?” 
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The first thing you want to đo ¡is to recognize that youre 
thinking, and let go of that thought, and relax a little bít. 
Now you notice theres a tight mental fist wrapped around 
that feeling: “I dont want to couph. I dont want to disturb 
anybody else.” Notice the tipht muscles in your throat, and 
relax. Then notice the tightness in your head. 


Around your brain there is a membrane called the 
“meninges,“ and every time your mind gets distracted, it 
contracts a little bit, and there”s tension and tightness in your 
head. 


After you let go of the tight muscles here, relax the tension 
and tightness in your head. Ifs not an easy thing to recognize 
at first, but as you smile more and you start to go a little bit 
deeper, you ]I be able to recognize it fairly easily. 


When you relax, you II feel like an expansion happens in your 
head. Its like the tension just lets go and it feels more open. 
You TÌ notice right after you do that, that theres no thoughts, 
theres no distraction: your mind ¡s clear, your mind ¡s bright, 
yOur mind is pure. 


Next, you bring that mind back to your object of meditation. 
Then your mind gets distracted by this “want to cough” again. 
You do the same thing again. If you re going to cough, dont 
fight it. Let your body be on automatic; doesn”t matter. 


A sound is only a sound. lf your mind gets distracted by a 
sound, you treat it in the same way. You let it be there, you 
relax, you smile, you come back. It doesn“t matter how many 
times your mind gets distracted. 


Every time your mind gets distracted, you treat it in the same 
way! You use the six Rs. The six Rs are one of the keys to the 
meditation. At first you1I feel like repeating those six Rs in 
your head, but actually the six Rs are to be done not mentally 
spoken ¡in your head but more like kind of a flow: iEs 
recognizing... releasing... relaxing... smiling... coming back. 
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You do it that way. Make it a flow. You dont have to stop after 
each step. Okay? 


The more you smile during your meditation, the faster you lÏ 
understand what m talking about. Thats why I said: “I[ want 
you to have fun on this retreat.” Why? 


When you have fun, you learn fast. When you have fun doing 
something, like when you were in school and you had a 
subject that you really liked, you learned it very quickly 
because you were having fun learning it. Have fun with this 
meditation. Don/t get serious. 


Smile into everything. When your mind is being really heavy, 
and it decides that theres something that you should really 
be serious about, then you laugh with yourself. Just kind of 
chuckle and go: “Boy, my minds really crazy ripht now!“ You 
know is okay to be crazy? We“re all crazy, and is okay, 1s 
fun! Have fun with it! How đoes your mind feel now? See? 


Anytime you have repeat thoughts, you have an attachment. 
An attachment is not good, bad, or indifferent, is just an 
attachment. How do you let go of the attachment? You 
recognize... release... relax... re-smile... return, stay with 
your object of meditation as long as you can remember to. 


The function of mindfulness is to remember. To remember 
what? To remember to smile and have fun. Anytime you see 
you re getting serious about something, well, what do we need 
to do with that? 


The relax step is very, very important because the relax step is 
how to let go of craving. 


Craving always manifests as tension and tiphtness in your 
mind and in your body. Thats how you can recognize it. 


When you relax, then your mind becomes pure. Why? Because 
you re not identifying with those thoughts and feelings, you re 
seeing them the way they are, theyre just thoughts and 
feelings; no bipgie. 
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Is really important that you use the relax step, but sometimes 
people get over enthusiastic and they want to release... relax... 
release... relax... release... relax... release... relax... release... 
relax, because the tension đidnt go away the first time. Just 
release and relax one time. 


Follow all of the six Rs every time you re distracted. So, there“s 
some tension still. Okay, fine! Your mind will go back to that 
đdistraction — use the six Rs again... and do it again... and 
đo it again... and do it again... and do it again, until the 
tightness finally goes away. This is how you purify your mind, 
by letting øo of craving. 


This is something thats quite unusual in the Buddhist world, 
to have somebody come up and tell you: “This is how you 
recognize craving. This is what craving is.” 


You dorít have to fight with the craving, you donrt have to 
control it, you just have to let it be — and relax. The craving 
will fade away by itself. As it fades away then you start going 
deeper in your meditation, and you start staying with your 
object of meditation for longer periods of time. 


Mindfulness ¡is your observaton power, Ifs not your 
controlling power, Ifs only your observation; being able to 
recognize when your mind gets đistracted. 


As you begin to stay with your object of meditation for a little 
longer period of time, you ]Ï start noticing more quickly when 
your mind gets distracted, and you'll let go a little bit more 
easily. 


This is a very natural process of unfolding, and you are your 
own teachers. ƒm not your teacher, ”m a guide. L]I keep you 
on the path, but you re teaching yourself. This ¡is something 
thatfs quite unusual because most people think that you come 
to a retreat to have the teacher tell you what to do. F]I tell you 
what to do, practice your six Rs. Stay with that! 


A spiritual friend is a person of the same sex. They are alive, 
and don“t use a member of your family to start off with. 
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A spiritual friend is someone, when you think of them and 
their good qualities, you really like them. You have a lot of 
respect for that person. You sincerely do wish them well. You 
pick a spiritual friend and you stay with that same spiritual 
friend all the time. 


When you re practicing sending loving and kind thoughts to 
your spiritual friend, you want to picture them in your mind“s 
eye. Some people can picture them like they were a 
photograph, and they can see that person very easily. Other 
people, they“re not visual like that. 


You can feel them smiling. You want to see them smiling and 
happy. If you visualize, sometimes is like is a long ways 
away, sometimes 1s cloudy, sometimes 1t/s fuzzy, sometimes 
itjust won't come up. Thats okay. 


The most important part of the meditation is the radiation 
of the loving-kindness. se about three quarters of your 
attention on this. The next most important part of the 
meditation is making a wish, feeling that wish, taking your 
spiritual friend, putting them ¡in your heart, and surrounding 
them with that feeling. Use almost the remaining quarter of 
your attention on feeling that wish. When you see your 
spiritual friend in your mind“s eye, you want to see them 
smiling and happy, and that can help remind you to be smiling 
and happy. But, only use a small amount of your attention on 
seeing your spiritual friend. 


This is a smiling meditation! You ve already heard me say 
that. She (Sister Khema) says LÏ]l repeat things three times, 
thafs not true. I repeat them hundreds of times, sometimes all 
on the same talk. Ha hai 


When you smile, you want to smile with your mind. You want 
to smile with your eyes, even thouph your eyes are closed. 
You find out that theres tension and tightness, and you 
smile with your eyes, and that lets go of tension. You want 
to put a little Buddha smile on your lips, and a smile in your 
heart. 
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When youre meditatng and youre staying with your 
spiritual friend, the first day or so youre going to start 
noticing that you re kind of slipping off your spiritual friend a 
little bit, and your mind starts ho-humming around. 


Then mind gets a little bit dreamy, and then it gets real 
dreamy, and then your posture starts to slump, and before 
long you are dozing... Why does that happen? Now, that⁄s 
called sloth and torpor if you ve wondered about that. That 
happens because yoư re not being sincere enough with staying 
with your spiritual friend. Take more interest in your spiritual 
friend, and that will help overcome the “sleepies. 


Also, when you get sloth and torpor, what happens ¡s you lÏ 
notice that you ve been like this for a little while, and you go: 
“Okay! NÑow Ứm goïng to stay with the object... May they be 
happy... may they be happy... may they be happy... Oh, I 
wonđer how long this is going to last. Oh, I am starting to 
sleep again.” 


Ifs too much energy at one time, too much effort, trying to 
force it, and this is not a forced meditation. lf you see that 
youre a little bít sleepy and youre having trouble staying 
with your spiritual friend, I want you to sit for thirty minutes; 
thats the minimum. Okay? 


After thirty minutes, ¡if you re sÌeepy, you can get up and you 
can do your walking meditation, which LÏ]I get into ¡in just a 
minute. Or, when you re sitting, sit just a little bit straighter, 
not enouph to cause you pain, but a little bit straiphter. Then 
when your back starts slumping like that, yoư lÏ notice it and 
then you can use the six Rs and come back to your spiritual 
friend much more easily. 


Your biggest hindrance is going to be restlessness. That means 
every thoupht that distracts your mind away from what you re 
đoïng. You better get to be friendly with this guy because he“s 
around until you become an Az7ahat. The Buddha said very 
clearly in the Satipatthana Sutta that in seven days you can 
become an A7ahat. You never know when is going to happen. 
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Ifs always kind of comical when I give an interview to 
somebody, they“]Ï come in, I say: “Well, how“s your meditation 
going?” — “Oh, my meditation ¡is horrible. My mind is 
running all over the place. I just, oh, is so active and Ứm 
thinking about this and Em thinking about that.” My next 
question is: “Are you able to notice it? Are you able to 
recognize it? Are you able to practice your six Rs with it?“ — 
“Well, yeah.” Excellent meditationl 


Then sometimes yoư']l come in and you ]I be all mellowed out 
because you had some candy. You had some good meditation. 
“Oh, Ijust stayed on the object of meditation and that was just 
great.“ Then, I go: “Oh, okay, go on. Everything“s fine.“ Isnt 
that ripht? Ha ha. 


See, your active meditation — and you re using the six Rs — is 
your working meditation. Thats when you 're rolling up your 
sleeves and yoưre really doing the work. You're improving 
your mindfulness, and you're starting to see how this process 
works more easily. 


A lot of people, if you ask them when they go to a retreat: 
“Why are you đoing the meditation? What's the point?“ — 
“Well, so I can become peaceful and calm.” Thats not the 
point of the Buddha“s meditation. The point of the Buddha“s 
meditation is, so that you can learn to see how minds 
attention moves from one thing to another. You see that as a 
process that“s impersonal. Before long you Tl start to see how 
this process works. You ]l be teaching yourself this process. 


So this is what meditation is — its great to be peaceful and 
calm — but I want your understanding of how this process 
works. Ï donít care ¡if youre sitting, or youre walking, or 
you re eating, or you/re taking a shower, or you re going to the 
toilet; keep your meditation going. Keep watching how mind“s 
attention moves away. Let it be, use your six Rs, come back. 
That way yoư re teaching yourself what this ¡is all about. This 
way you are teaching yourself — as I said: “I can't teach you.” 
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A lot of people have an iđea that the hindrances are the enemy 
and yoưre supposed to fight with them, and some people 
fipht with them a lot, and they cause themselves a lot of 
suffering. “I dont want this to be here. I donrít like this. Ï want 
it to stop.” Who wants it to be different than it is? “Well, I do.” 
Who has an attachment? “Well, maybe I do.” 


So yoư re causing your own pain? Is that what we re getting to 
here? Do you see? You cause your own pain, you cause your 
own suffering because of that attachment. What do we do with 
attachments? We six-R the attachments (the craving). 


When a real big hindrance comes up, and the first time it 
comes up and you get caught for a period of time; it might be 
a minute, two minutes, three minutes, five minutes, whatever. 
But as soon as you recognize: “Oh, there I am. Ứm caught by 
this one,” you cant criticize yourself. 


All you đo is use the six Rs and come back. The next time 
your mind goes away because of that attachment, you ]l start 
to be more familiar with how the process is working. After you 
become familiar with this distraction for a while, then you ll 
see: “Right before my mind got really taken away, there was 
this little thing that happened.” 


You six-R and you come back, and you get distracted again, 
but this time you notice that little thing and you six-R right 
then. You re teaching yourself how this process works. As you 
become familiar with that, then the period of time that you re 
distracted starts to become less and less, and you start staying 
on your object of meditation for longer periods of time. 


The hindrances are a very necessary part of this practice. 
They re very necessary because the hindrances are showing 
you where your attachments are. Thats why theyre 
hindrances because: “This ¡is “mine.“ This is who “Ứƒ am. This is 
“my concept. This is “my idea. This is the way “Ư think things 
should be. I... I... I... I... I...” 
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But the truth ¡s, everything that arises — you đidnt ask 
sadness to arise, you didn/t say: “You know, I haven/t had any 
sadness for a long time. I might as well have some now.“ It 
comes up because conditions are right for that to come up. You 
dort have any control over it. You allow it to be, you relax, 
you smile, you come back to your object of meditation. 


You might bounce back and forth for a whole sitting with the 
same hindrance; it doesnt matter. You canít criticize yourself 
when you forget. Start over again. This is a process of — what 
was that, Woody Allen: “Play it again, Sam.” This is a process 
of play it again. Do it again, do it again. Youll start to see 
where your attachments are and how easily you can let go of 
these things that have been causing you pain. Allow, dont 
resist anything, dont push anything. Just soften your mind, 
allow ït to be there, and smile. 


What I want you to do is... when your sitting is øood and you 
can stay with your object of meditation fairly well, sit longer. 
Okay? Yoư'1I want to sit longer. You know the half an hour is 
up and you go: “Oh no, I don't want to get up now. Ï want to 
stay here.” 


Okay, fine, stay there, but dont sit any less than thirty 
minutes. Sometimes that thirty minutes can seem like ¡it s three 
or four hours when your mind ¡is really active, and there“s 
resisting things, and you re all caught up. 


Other times it ]Ï seem like ¡ts five minutes and you go, “I dont 
want to stop now. Ï want to keep going.” Fine, do that. Then 
you get up when you feel like is time to get up, and you øo 
out and đo your walking meditation. 


When yoư re doïng your walking meditation, walk at a normal 
pace. (This means the pace you use during your daily life.) 
You re using your walking meditation for exercise. 


S5ometimes, I tell people I want them to walk fast, especially 
if they“ve been sitting for a longer period of time. Sometimes 
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people sit for two hours or three hours. They need to get the 
circulation go¡ng again. 


You walk a little bit faster, but you stay with your spiritual 
friend all the time. The walking is going to be somewhat 
difficult to start off with, because yoư re not used to walking 
around staying with the spiritual friend, and your mind likes 
to think about this and that. You carít criticize; you dont get 
angry because your mind iswt doing what you want it to. 
You just go, “Wef1I six-R that and come back to my spiritual 
friend again.” Thats all. Walk no less than fifteen minutes. 
When you re walking, walk with your eyes down, not looking 
around. 


If yoưre walking with your eyes looking around, there goes 
your mind, and you can be lost for a long period of time 
without even recognizing. 


Please keep your eyes down and stay with your spiritual 
friend as much as you can, and just recognize that the walking 
1s goïng to be a little bit more difficult. After you get used to it, 
you Tl feel like walking more than fifteen minutes; fine. Walk 
more than fifteen minutes. Walk up to 45 minutes. 


One of the things that you can do that will help the sleepiness 
— the sloth and torpor that I was talking about. Pick a spot 
where you walk about thirty feet and then stop. Dont turn 
around. Walk backwards, and then stop... and then walk 
forward, and then stop... and then walk backwards, staying 
with your spiritual friend all the time. 


This helps pick up your energy, so that your next sitting will 
be easier. You wont have the sloth and torpor quite so much. 
IEs amazing how well this works. 


After walking, domt expect the next sitting to be like the one 
that you just got up from. “Oh, I had a great sitting. It was an 
hour and a half and everything, my mind was so peaceful and 
calm. F]I do that again.” 
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Then what happens? It doesnt happen that way to start off 
with, and then you start thinking: “Well, maybe if I put a little 
bit more effort into it, maybe ïf I put a little bit more energy 
into it, VIIbe able to get back to that place that I was before.” 


Your mind starts to get more restless and more active. Why? 
Because you re putting in too much effort, youre putting in 
too much energy, youre trying to make things happen the 
way you want them to happen. Things are going to happen the 
way they happen. 


Dont try to force anything, donít try to push, don/t try to make 
your meditation be better. If you have an active meditation 
when you sit, fine... six-R, smile, come back, have fun with it. 
“Well, is not as good as it was.“ Okay, so? Who said it was 
supposed to be? Right? “Well, I want it... oh, there I go again.” 


This meditation is about allowing whatever is going to happen 
in the present moment to be there by itself; six-R, come back to 
your object of meditation. Is never going to be the same. 


Ifs always going to be changing, ifs always going to be 
đifferent, and you can/t control it. You can“t make it be the way 
you want it to. lf you đo, you put up too much energy into it 
and now you have all of this suffering from the restlessness. 
But the hindrances quite often dont come up just one at a time. 
IEs like: “Beat the kid when he“s down.” 


The restlessness comes up and: “I donít like that. I dont want 
it to be like that.“ So, you have aversion and restlessness to 
work with. How lucky can you get? 


When you see that restlessness arises, the wish you make for 
yourself is feeling peaceful and calm; feel that. Restlessness 
can be really touph. You feel like jumping out of your skin. 
You feel like you have to move: “Can/t stand it.” 


There can be all kinds of đifferent pains that arise in your 
body: “Well, ¡f I just shift a little bit thatll make it better. 
Oh, whafs one of the rules? Dont move.” Watch how mind 
ImOV€S. 
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One of the things that seems to happen on retreats — and [ tell 
people about it over and over again, but they still đo it, and I 
tell them not to — is they think sitting is more important than 
walking. Then they'II be sitting in meditation and then they II 
go: “Well, this sitting is really good. F]I just do this. Now, FH 
just sit for longer.” 


What happens is, your body energy starts to go down, and 
when your body energy starts to go down, you1I hit some 
places that you 1I think: “Oh, I really have a good meditation 
now. ]ts really something. I just had a period of five or six 
minutes where it just like somebody took an eraser and erased 
everything that could happen ¡in five or six minutes. This is 
øreat meditation!” 


Then you come running to me and you tell me about this, and 
Ilook at it and I go: “Yoưre just getting caught by your sloth 
and torpor. You have to walk more, you need more exercisel” 


Ifs not any spiritual attainment, I promise. The walking is 
very necessary. lf you feel like you have to change your 
pOosture — after thirty minutes — then get up and walk. Its 
every bit as important as sitting. 


Everybody ¡s going to have a job. I think you already talked 
about that, but that doesn“t mean is time to just let your mind 
ho-hum around, and đo the job, and get it over with so I can 
øo meditate. 


Thats the time for you to learn how to đo a job while you re 
meditating, while you re watching what your mind is doing. 
You can let go of that distraction, come back to what you re 
đoïng, smile, have fun đoïng it. There's nothing to accomplish, 
there“s just đoïng. 


Every day, I want everybody here at 5:25AM. 


We used to say 5:30, and then it was 5:35, and then it gets to be 
5:40 because one person doesnt come, and we”re not goïng to 
start the meditation until everybody gets here. 
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I want you here a little bit before 5:30, so we can start at 5:30. 
W€fll sit in meditation and you can do your walking If you 
want to walk after a half an hour, go outside and stay with 
your meditation and walk, come back in, you can sit until 
seven oclock, and then thats breakfast time. 


After breakfast, you1I have time to do your personal things; 
brush your teeth, whatever. Then theres a work period for 
one hour. After that then is walking and sitting here, in the 
meditation hall, until eleven oclock. At eleven ơ clock, the bell 
will be rung and we']I have lunch. 


After lunch, you']I have a period of time until one o“clock that 
you can lay down and take rest if you want. You can sleep, 
whatever you feel like; is up to you. If you feel like going for 
a walk, that can be restful too; is up to you. Be here at one 
œclock. Then there's walking and sitting until 5:30PM, and at 
5:30 you can have some tea. 


How many people here have physical problems and need to 
take some kind of food ¡f they have medicine? Okay. L1I talk to 
you... Okay. At six oclock, please be here. 


After the Dhamma talk, 1fs not time to chitchat, its time to do 
more meditation. After the Dhamma talk, is good to go out 
and do some walking because you re sitting here for an hour, 
hour and a half, sometimes two. 


I get long winded, so sometimes iEs a little bit longer than that. 
But get up, do your walking meditation, come back in. Don/t 
øo to your room and say: “Well, thats enough meditation for 
the day. m going to lay down and go to sleep.” Stay in here 
until ten o'clock, please. Then at ten o“clock, go to your room, 
lay down, take rest until five oclock in the morning. Thats 
seven hoursl 


Do you see how it works? Anybody thatfs done any of the 
retreats like Ứve done, like Vipassani retreats when I went to 
Mahasi Centre in Rangoon; I had to go to bed at eleven o/clock, 
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get up at three o“clock, and it was meditation for the rest of the 
day. These retreats are long and can be very hard to do. 


Em giving you seven hours rest, plus an hour after lunch! You 
see how this is a walk in the park! Right? So, you re not going 
to be run down, youre not goïng to be overtired. lf you do get 
overtired, come and tell me and we ll work something out. Ï 
don't want you to be sleepy all the time. 


Right before you lay down, starting to relax, ripht before you 
go to sleep, make two determinations. One, that you re going 
to wake up at a particular time: “m goïng to wake up at 4:59 
in the morning,“ and try to hít that. 


The next determination is that you make a determination that 
you wake up with a smile. Okay? You wake up with a smile 
on your face; keep it going. Do that every nipht. These kind 
of determinations — although its just like yoư re just starting 
out, they dont seem so important — they get important later 
on. 


I had a student in Missouri that I started teaching about 
đeterminations and how to gain mastery in goïng in and out of 
jhãna. And working with determinations, now, helps set you 
up so that I can teach you mastery in the future. Actually, its 
real important that you start do¡ng that. 


Whatever kind of distraction you have, learn to use the six 
Rs. (That ¡is Recognize, Release, Relax, Re-Smile, Return, and 
Repeat.) Learn to see where your attachment to that is. What 
are hindrances when they arise? Theyre something that 
happen because of past actions. 


They arise in the present moment. What you do with what 
arises in the present moment dictates whats going to happen 
in the future. If you resist the present moment, if you fight 
with it, if you try to control it, if you try to force it to be the 
way you want it to be, you can look forward to more and more 
suffering. 
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Or you can six-R it, and eventually that hindrance will start 
to fade away. When it fades away, first thing that happens is 
you will feel great relief, and right after that you will feel joy 
arising. The joy is going to make you smile whether you want 
to or not. I mean this is good stuff. Okay? You're going to feel 
like smiling. The joy will be there for a little while, and then 
youfll feel very tranquil, and you lI feel very comfortable ¡in 
your mind and in your body. 


What I just described to you is the first juzna. Jhãna is a Päli 
word that means “a level of understanding.“ When you get 
into the first j#Zna, you re beginning to understand how mind 
is working, and all of these different levels of jhãna are 
đifferent levels of your understanding. That's one of the things 
that makes the meditation real fun because you feel like you're 
progressing, you feel like: “Ứm starting to get this. Ứm starting 
to understand 1t.” 


The more you can remember to use the six Rs, the more you 
can allow whatever arises to be there by itself, without getting 
involved in your thinking about, the easier the meditation 
becomes. Thafs a promise. The more you resist or fall back 
into your old habits of meditation: “Well, F]I try. I used to do 
this for twenty years. I think L]I try that again.” 


That stops your meditation. That stops your progress, and 
then we have to start digging around to figure out what you're 
đoïng, so that we can get you back on the path that has 
Progress in it. It/s real important to just follow these đirections 
without adding anything or subtracting anything. Just follow 
the six Rs, and smile. 


“But I donft feel like smiling.” I dont care... Why? Because 
the corners of your mouth are incredibly important. When 
the corners of your mouth go up, so does your mental state. 
Whats the point o£ đoïng the meditation? 


To have an uplifted mind, so you can be happy more of the 
time, and you can start recognizing when you cause yourself 
suffering, and you can let that go so you can be happier. If I 
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see you re not smiling... ([ will remind you to smilel) Have 
fun with this meditation. Dont get serious. Anytime you get 
serious, there is an attachment. There is the belief that: “I am 
this. Iam that,“ and then there gets to be the want to control. 


See, were made up of five different things. You have a 
physical body. There is feeling: feeling ¡s pleasant, unpleasant, 
or neutral, doesnt have anything to do with emotion. Its 
just a pleasant feeling, a painful feeling, neither-painful-nor- 
pleasant feeling. 


You have perception: perception ¡is a part of the mind that 
names things. This is a cụp. Perception is a part of the mind 
that recognized that. 


You have thoughts, and you have consciousness. 


What happens is, a painful feeling arises, and then you try 
to control the feeling with your thoughts. And the more you 
try to control your feeling with your thoughts, the bigger and 
more intense the feeling becomes, and the more thoughts you 
try to put into it to control it, and that makes you suffer. 


The first thing you have to do — it doesn“t matter whether is 
a pain in the body or in the mind — is recognize: “This is how 
this process works.” First thing you đo, let go of the thoughts 
(Let them be without getting involved with them.) and relax. 


Let go of that tight mental fist around the feeling, and allow 
that painful feeling to be there by itself. Is only a feeling. Its 
not even yours, you đidwt ask it to come up. Let the feeling 
be there, relax, smile, come back to your object of meditation. 
Depending on your attachment to it, you might have to work 
with that for a little while. But like I told you, the hindrances 
come up and they are your teacher. They are showing you 
exactly where your attachment is. What do you do? Let it be, 
relax, smile, and come back. Does it again? Let it be, relax, 
smile, come back. 


Another thing that m finding out that people are doing, and 
this is that theyre trying to use the six Rs too much. A thought 
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comes up and they donít... it doesn/t pull their attention away, 
but they put their attention on the thought and then try to 
six-R it and they cant get quite done before another thought 
comes up. So, theyre trying to: six-R... six-R... six-R... six-R... 
six-R (as a means to control 1t). 


The trick is only six-R if your mind gets completely pulled 
away (from your object of meditation), otherwise ipnore it. 
Theres a thoupht there: “]Ifs not pulling my attention to it. 
Let it be.“ Stay with your object of meditation. Donít try too 
hard. Almost everybody that comes — especially if they“ve 
đone a retreat with anybody else — they come and they start 
practicine, and they try too hard: “Well, it cant be that 
simple?“ It is! Believe me, this simple. 


All you got to do is smile. All you got to đo ¡is six-R and come 
back to your object of meditation, without putting too much 
effort into it. “Well, my mind keeps getting distracted.“ Okay, 
so? That means you have a working meditation. GoodI! That“s 
helping your mind, your mindfulness to get stronger so you 
can see how the process works more easiÌy. 


Does anybody have any questions? 


ST: The first one is, i we re not experiencing sloth and torpor, 
đo you still want us to walk and then walk backwards? 


BV: Only when you have the sloth and torpor. That helps to 
pick up your energy. 


ST: The second question is, the first ten minutes ¡is loving- 
kindness to myself? 


BV: Yes. 


ST: And then it's loving-kindness to a spiritual friend, and stay 
with them? 


BV: To a spiritual friend, same spiritual friend, stay with the 
same spiritual friend the rest of the time. Then when you come 
and talk with me, I can find out where you are. 


ST: Does the time being a whole week? The rest of the time? 
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BV: L1I tell you when to quit. But, every time you come to sit, 
the first ten minutes to yourself, the rest of the time with your 
spiritual friend. Thats when yoư re đo¡ing your walking, when 
you re đoïng your daily activities. 


ST: So, we re staying with the spiritual friend. 
BV: Staying with the spiritual friend... 
ST: The whole time? 


BV: The whole time, until you come and sit, and then the first 
ten minutes for yourself. 


ST: And we're making a wish for our spiritual friend just as we 
were doing for ourselves. 


BV: Yes, and feel the wish. Thats really, really important. 


ST: Ihave just a comment. Ứm sitting here thinking... I sat here 
a year ago, and I heard these instructions and I thought: “This 
1s just too simple. It can't be this simple.“ And so, it is It is that 
simple, it is that easy. And Ứm a kind of a go-for-the-gold kind 
of guy and... 


BV: That gets in your way. 
ST: That is, it doesn“t work... 
BV: It doesnt work. 


There is a running joke between a student and I about kicking 
a tree. But one day he wrote to me about a hindrance that he 
had on the email. What I try to đo is come up with something 
thafs so absurd that is going to make him lauph. 


He was telling me about how much this hindrance hurt, and 
he was really getting tired of it, and he wanted it to stop. And 
I said: “Well, really get into the pain. Ï want you to experience 
the pain completely. As a matter of fact, Ï want you to take 
your shoes off and go out to the biggest tree you can find, and 
kick it as hard as you can. That way yoư II really have some 
pain!“ And as soon as I said that, that made him start laughing 
and the hindrance dissolved. He saw how absurd it wasl 
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The lauphing, it sounds really bizarre. I mean, how many 
meditation teachers have you ever run across that told you 
to lauph, and told you to have fun, and told you to smile? 
Well, what does the lauphing do? The lauphing makes you 
go from: “Ým mad and I donít like this“ to “IỨs only anger. 
Thats easy to let go of. I domt need that.” It helps change 
your perspective. Is real important because the perspective is 
everything. 


What this meditation will teach you ¡is how everything that 
arises is just part of a process, and 1s not yOur process, IS 
just a process. Why take it personally? Every time you take it 
personally, ¡t hurts because: “Ứm there and I want to control it. 
I want it to be đifferent than it is.“ Well, get rid of the “I“ and 
there goes the pain. Ifs really an amazing thing. 


Craving is not particularly strong, but it is particularly 
persistent. It comes up ¡in all kinds of things. Yoư'TI be able to 
start recognizing the tension and tightness in your mind, and 
in your body. 


When you start letting go of that, youre experiencing a 
mundane — it means “worldly“ — kind of Nibbana. What 
is Nibbãng? “NỨ ¡is a negative, “bãna” ¡is fire. When you 
experience “no fire“ — no craving — yoư re experiencing the 
cessation of craving. Thats where your mind becomes pure, 
thats where your mind becomes clear, thats where you let go 
of all of your attachments. 


There“s a sutta called the FEire Sutta, and the Buddha talked 
about: “Everything ¡is burning.“ What is it burning with? 
Cravingl 


When you let go of the craving, ¡is there any more burning? 
Now your mind is pure. See how simple it is? 


Remember that it is a deeply ingrained thing thats going to 
keep coming up over and over and over again. Às it does, 
is helping you to improve your mindfulness, so you can 
recognize it, and you can let it go more easily that way. 


OrientaHon From Joshua Tree Retreat..N°5 25 


When I was in Germany this time, Ï was reading a sutta and it 
started talking about Iust, hatred, and delusion, and it dawned 
on me: lust, hatred, and delusion — “[I like it,” “I domt like 
it,“ “L” Thats craving! Thats another way of saying: “This is 
craving.“ What to do? Six-R, thats simple. Okay? Anybody 
else? Yes? 


ST: Ijust want to say that six R tool is just preat! Because it can 
be applied at the grossest levels of mind, and frustration, and 
anger, and identity, and everything — throughout the most, 
most subtle experiences of mind that take place. It becomes 
just a wonderful way of working with the things that are 
taking place. It can“t be overstated. 


BV: See, I repeat myself how many times? The thing with the 
six Rs 1s, it will take you to N¡ibbãma. Do it so often that it will 
become automatic, and that means when something just starts 
to come up, your mind recognizes it, and you can start six R- 
¡ng ripht then and let it go. Is going to be somewhat difficult 
at first. You re not used to it, but that s okay. 


IEs a learning process. You're teaching mind, you re teaching 
yourself, you re teaching yourself where your attachments are, 
and youre teaching yourself how to let go of those 
attachments, so that you can have a pure mind and a happy 
mind all the time. Easy, ripht? No! Simple, yes, not easy... 
because of our attachments. 


We start thinking that some of our concepts are really the 
most important things in the world and this ¡is the way is 
supposed to be, and concepts are part of clinging and habitual 
tendencies. 


Every thought that you have that arises is a concept. Whats 
a concept? This is a chair, right? Where ¡is it? Where ¡s the 
chair? Is ¡t the legs? Is it the seat? Is it the back? Is it the arms? 
Where“s the chair? The chair is a concept made up of a lot of 
little things put together to make this the concept. 


ST: It obstructs the reality. 
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BV: Oh yes. It obstructs the reality. Theres no getting around 
that at all because that/s part of clinging. 


ST: IỨs always a lie. 


BV: Well, the craving ¡s the first part of that. That leads to the 
concepts, and always those concepts involve “me:“ “This is 
who “Ư am.” The start of “me” ¡s the craving: “Ilike this. I dont 
like that.” 


Then its tension, and then all of the reasons why you like it 
or dorft like it start popping up in your mind. Those are all 
the concepts, the beliefs, the opinions, the ideas. When you use 
the six Rs, now yoư're getting exactly in the present moment 
without any colored lenses. No concepts, no opinions, only 
this right now. Thịis is perfect. Okay? This will become clearer 
as the week øoes by, Ï promise. 


Another thing is when Ứm giving a Dhamma talk, if I say 
something that you donít understand, dont hesitate to ask a 
question. There“s no such a thing as a stupid question. There is 
no such a thing. 


If you dont understand what Ứm saying, I want to say it in 
a way that will be clear, so that your meditation can be good. 
Thats more important than sitting and not questioning. 


ST: I have a question. Your spiritual friend has to be a Human? 
BV: Yes, absolutely. Why? — This is not a bad question. 

ST: Can that be all beings. 

BV: No. 

5K: Not yet. 


BV: This is a gradual training, and theres going to be times 
that you re going to have: “Stay with the same spiritual friend, 
m bored. I want something else to happen.” Well, good. 
Continue on, go through that. 


SK: IƯs part of the process. 


\ 
©t 
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BV: But it has to be a human being that's alive, and the reason 
is: thafs how the meditation develops. It doesnt work when 
you re doing it with an animail. This is a training, and as you 
go deeper ín the training, I will show you other things. 
Eventually you will get to radiate loving-kindness to all 
beings, and beyond. But this ¡is called “Breaking Down The 
Barriers,” and this is what we do first. 


As long as you follow the directions; thats the key. Donft 
add anything, dont subtract anything, right now. That doesnt 
mean always, but it just means for right now because this is 
your training period. 


May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 

May beings inhabiting space and earth 
Devas and Nagas of mighty power 
Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-20: The Removal of Distracting 
Thoughts (Vitakkasanthãna Sutta) 


Presented on 19th February 2006 at Dhamtmna Dena Vipassana 
Center, Joshua Tree, Califorrrn 


BV: Ok, the điscourse m goïng to do tonight is sutta number 
20 in the Middle Length Sayings. Ifs called “The Removal 
of Distracting Thoughts.” Does anyone have any distracting 
thoughts they want removed? 


1. THUS HAYVE I HEARD. On one occasion the Blessed 
One was living at SãvatthT in Jeta's Grove, Anathapindika“”s 
Park. There he addressed the monks thus: “Monks.” — 
“Venerable sir,” they replied. The Blessed One said this: 


2. “Monks, when a monk is pursuing the higher mỉnd, 


Which ¡in Pali ¡s called Abhidhamma (higher teachings), and 
here he is referring to getting into the jhãnas. 


from time to time he should give attention to five signs. 
What are the five? 


3. “Here, Monks, when a monk is giving attention to some 
sign, and owing to that sign there arise in him evil 
unwholesome thoughts connected with desire, with hate, 
and with delusion, then he should give attention to some 
other sign connected with what is wholesome. 


What is this talking about? This ¡s talking basically about the 
part of the eightfold path that is generally called Right Effort. 
Right Effort ¡is recognizing when your mind has become 
distracted, letting go of the đistraction, and relaxing, smiling, 
coming back to your object of meditation, and staying with 
your object of meditation. 


I talked to everybody today and one of the things that came 
up quite often was that their mind was very active. This is not 
bad. 
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Just because you have an active mind doesn't mean that you 
have bad meditation. Meditation is about being able to 
recognize the movements of mind“s attention from one thing 
to another; recognizing that attention movement. 


When a thought arises and it pulls your attention away from 
your object of meditation — that ¡is the feeling of loving- 
kindness and making a wish for your happiness or your 
friend“s happiness — when you recognize that your mind is 
not on your object of meditation. 


Then you let go of the thought, or feeling, whatever it is that 
pulls your attention away from your object of meditation, you 
let that be. You dort try to throw down the thought, stop the 
thought, stomp on the thought, beat the thought up, because 
1s there; you just recognize that the thoupht ¡s there. Let the 
thought be there by itself. 


Dont keep your attention on it, and then gently relax the 
tension caused by that minds movement. Now smile, and 
gently return to your object of meditation, and stay with your 
object of meditation as long as you can. 


Sometimes, your object of meditation is only going to be there 
for part of one thought, and then it goes back. Then you do the 
whole process again. 


AIlow that đistraction to be there, relax, smile, come back to 
your object of meditation. It doesn“t matter how many times in 
a sitting your mind wanders away. Just because you have an 
active mind does not mean that is bad meditation. 


Bad meditation or no meditation is recognizing that youre 
thinking something, and you notice it, but you continue 
thinking. 


You re not meditating at all, you re getting involved with the 
story, you re getting involved with the liking and disliking of 
something. The more you get involved, the less likely you are 
to let it go, and relax, and come back. 
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When a distracting thought or feeling arises, and it pulls your 
attention to it, allow it to be there, but dont give it any more 
attention. Even if youre in mid-sentence, just let it be. 


Every time mind becomes distracted away from your object of 
meditation, there is tension and tightness that arises in both 
mind and body. That tension and tightness is what the Buddha 
called “craving.” Craving is the “1 like it, I dowt like it“ mind. 
Right after craving, clinging arises. What is clinging? 


Clinging is all of your opinions, all of your concepts about 
why you like or đislike the feeling, and then your old habitual 
tendency arises and you always treat this feeling ¡in the same 
way. Our old habitual tendency is always, when a feeling 
arises, is to try to think the feeling. 


The more you think the feeling, the bigger the feeling becomes, 
the more intense it becomes, the more attached you become to 
that feeling. 


When you notice that a feeling arises or a distracting thought 
pulls your attention away from your object of meditation, as 
soon as you notice it, let it be, relax, smile, come back to your 
object of meditation. 


IỨs always kind of comical for me because a lot of people, II 
say: “Ok, tell me about your meditation.” — “Ah, Ihad a great 
meditation, my mind just stayed on the object of meditation 
and đidn“t move at all, and it was Just a great meditation.“ And 
I kind of ho-hum that. “Yeah ok, you had some candy.“ But if 
you come and tell me: “Ah, I had the most terrible meditation, 
my mind was all over the placel” 


My next question to you is: “Well, đid you recognize that? Did 
you let it be? Did you relax? Did you come back to your object 
of meditation?“ — “Oh yeah, I địd all of that but it still kept 
on running around.” — “Oh, you had a great meditation then, 
didnt you?” 


IEs exactly the opposite of what everybody thinks is a good 
meditation. Why? Because when you let go of the distraction, 
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relax, smile, and come back to your object of meditation, you 
are building up your mindfulness muscles. You re building 
up your ability to observe what is happening in the present 
moment. 


You had an active meditation, that means you had to roll your 
sleeves up and you had to do some real work. But it was good 
meditation, just like lifting weights. You do that, you repeat it 
Oover and over again, eventually you start getting pretty strong. 


When you have an active meditation it means that you are 
learning how to strengthen your mindfulness muscles, and 
this is great meditation, ifs not just good meditation. Like 
I said, bad meditation is seeing that youre thinking about 
something, and then just get so involved with it that you dont 
want to let it go. Now, you re not meditating at all. 


An interesting thing happens when craving arises. It always 
manifests in the same way as tension and tightness in your 
mind and ¡in your body. And I told you that craving is the “I 
like it, I dont like it” mind. What did we start off with here? 
“I.“ This ¡is the very start of the false belief (zff) that “this 
feeling ¡is me, this is mine, this is who I am.” 


Only when craving arises, all of the thoughts about the feeling 
reinforce that belief that “this feeling is me, this is mine, this is 
who Iam.” This causes mind to contract. 


With that contraction comes more o£ the same, your “Habitual 
Tendency.” In Pali we call it “bhữoa.” IƯs always translated 
by most people as “being” or “experience,” but actually for 
practical reasons “Habitual Tendency“ explains things more 
easily. At one time I had a real good long talk with my 
Abhidhamma teacher, Sayadaw U Silananda, before he died, 
that it was actually closer to a correct translation that we use 
the words “habitual tendency.” 


What is a habitual tendency? When this feeling arises, Ï always 
act that way. When a painful feeling arises, I always have the 
same reaction. Somebody says something to you and all of a 
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sudden your mind grabs onto it and there's anger there. How 
địd that occur? 


One of the things that I have to ask you to do — and this is 
a monk thing — and the Buddha said that we cannot give a 
Dhamma talk if people are sitting in particular wayS: crossing 
your legs, crossing your arms. I have to ask you not to do that. 
Then I found out some years ago by talking with somebody 
that was a body language expert, and he did some 
experiments with about a hundred people. 


He gave them information, but first he said: “First, l want you 
to cross your legs and cross your arms;“ and then he gave 
them a test on the information he gave them. They got about 
Sixty per cent correct. 


Then he said: “Ok, uncross your arms, but keep your legs 
crossed;“ and they got about seventy per cent correct. 


Then he said: “Ok, now open up, dont cross your legs, dont 
cross your arms;“ and he gave them more information, they 
got close to ninety per cent of what he was saying. This is why 
the Buddha said that monks cant give talks when there are 
certain kinds of body postures. 


When we have craving arise, it always manifests as tension 
and tightness. Ứm talking about very subtle, m not talking 
about gross tensions, although it can turn into gross tensions. 
There is a kind of sack wrapped around your brain called the 
meninges — and every time your mind has a thought in it, it 
contracts a little bit. 


IƯs not real big, but ¡t is noticeable once you learn about it. 
When I say to let go of the tension and tightness in your body, 
m meaning the gross tensions and tightnesses of holding 
your hands tight, or your shoulders tipht, or your back, or 
wherever it happens to be, but m also talking about the subtle 
tension and tightness thats in your head. 


Everybody here right now has tension and tightness ¡in their 
head. Notice that there“s this subtle tension, and let it go. 
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When you let it go, you Tl feel a kind of expansion happen in 
your head, a release of tension, and right after that your mind 
becomes calm. You ]Ï notice for a brief moment that there's no 
thoughts. There“s only this pure awareness, and you bring that 
pure awareness back to your obJect of meditation. 


I know that there are some of you that have been practicing 
đifferent kinds of meditation, and II show you exactly why 
the Buddha's meditation, the way he taught it, works so well 
and ¡s immediately recognizable and effective. 


When you practice normal meditation and your mind is on 
your object of meditation, it gets distracted. There are three 
or four đifferent methods of dealing with this. One of them 
says you note it until it goes away; another one says you let 
it go and you come back immediately. But what you re doing, 
when you practice, in this way is, you re bringing that craving 
— that you havenft let go of yet — back to your object of 
meditation. 


Eventually your concentration starts to develop so 1t becomes 
very deep, and it will start suppressing hindrances when they 
arise. Theres a litle problem with this because your 
hindrances are where your attachments are. 


When you practice absorption concentration, you can get real 
peaceful and calm while your mind is absorbed, but when you 
lose that concentration then you have hindrances coming at 
you really heavily. And yoư re not really very aware of it. 


The Buddha“s practice is this: your mind is on your object 
of meditation — thats the same; your mind gets distracted 
— thafs the same; you let go of your đistraction — thats 
the same; but where the Buddha“s teaching is đifferent, ¡is the 
Buddha said: “Tranquilize your bodily and mental formation“ 
— mind and body — before coming back to your object of 
meditation. It says this often. 


It says it in the Satipatthana Sutta (MN-10), it says it in the 
Mindfulness of Body Sutta (MN-119), it says ¡tin Mindfulness 


Cò 
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of Breathing Sutta (MN-118), it says it in sutta number 62 
where the Buddha's giving instructions on how đo to the 
breathing meditation to Rãhula, his son. Ứm going to read that 
to you just so I can let you know that this isn't my idea. 


Okay, this is the Mindfulness of Body Sutta number 119. It 
says “Mindfulness of Breathing.” 


MN-119:4. “Here a monk, gone to the forest or to the root of 
a tree or to an empty hut, sits down; having folded his legs 
crosswise, set his body erect, and established mindfulness 
in front of him, ever mindful he breathes in, mindful he 
breathes out. Breathing in long, he understands: “I breathe in 
long; or breathing out long, he understands: “I breathe out 
long.” Breathing in short, he understands: “I breathe in short” 
or breathing out short, he understands: “I breathe out short.” 


”ự “ 


Did you hear me say “nose/“ “nostri,“ “upper lip“ or 
“abdomen?“ No. It says you undđerstand when you take a 
short breath, you understand when you take a long breath. 
Now, for the real instructions: 


He trains thus: 

These are key words — “he trains thus.” 

“I shall breathe in experiencing the whole body,” 

Not “body of breath.” The whole “body,” physical “body.” 


he trains thus: “I shall breathe out experiencing the whole 
body.” He trains thus: “I shall breathe in tranquilizing the 
bodily formation; he trains thus: “I shall breathe out 
tranguilizing the bodily formation.” 


Thats the entire instructions in how to practice mindfulness 
of breathing. And you have no idea how many times ve 
gotten in discussion with monks in Asia, with monks here, 
with laymen teacher here, and L]I say: “It says that on the in- 
breath you trandquilize your body formation, on the out-breath 
you tranquilize your body formation. You tranquilize your 
body formation on the in-and-out-breath. Do you do that?“ 
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“Well no, I practice this way.” Well, but the instructions that 
the Buddha gave, very specifically said you tranquilize on the 
in-breath and you tranqưilize on the out-breath. 


In other words, when you breathe in, you re not focusing on 
the breath; you see the breath and you relax; on the in-breath, 
you see the breath and you relax; on the out-breath, and you 
relax; on the in-breath, you relax; on the out-breath... thaEs 
quite different from the way, in this country in particular, 
meditation is being taught. Meditation ¡is being taupht to focus 
very deeply on the tiny sensation of the breath, but there“s no 
relaxing thats occurring. 


ve run across a lot of people that have said: “Well, I become 
real peaceful and calm and serene.“ When you re practicing 
without the relaxation, your mind becomes absorbed, there“s 
no hindrances that can arise, you can have all sorts of things 
that are very nice states that your mind focuses on, but you re 
not practicing ¡insight while youre practicing your breath 
meditation. 


You re practicing a form o£ absorption if you dont have that 
relaxing. Coming back to the mindfulness of méeftñ — because 
thats what I teach, I teach insight in mmeifZ — there ¡is that 
relaxing. Ứm continually talking about: you see a distraction, 
you relax; any tension or tightness in your body, in your mind, 
let it be and relax. This is basically the same kind of instruction 
that the Buddha was giving for the mindfulness of breathing. 


When the Buddha was a Bodhisatta he practiced the 
absorption kinds of concentration where he got to very deep 
states of absorption, but then he went to the teacher and he 
said: “Is this all there is?” The teacher said: “Yeah, this 1s it, 
this is as far as you can go.” You can get to, the first teacher 
said, the Realm of Nothingness; the second teacher said the 
Realm of Neither Perception nor Non-perception. Cant get 
any higher, thats it. 


The Bodhisatta said, “Ứm not satisfied with that. There“s still 
something there that Ứm seeing.“ He said “There has to be 
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another way.“ The meditation, the absorption meditation, has 
been taught from time immemorial. 


Everybody practices that in one form or another. lt doesnít 
matter what relipgion youre talking about. When they7re 
talking about some form of concentration, theyre talking 
about absorption types of concentration. 


I was in Burma for almost three years. I had the opportunity 
to go and study with some really, really good scholars. One of 
the scholars was at the Sixth Buddhist Council, and he was the 
chief answerer for the Sixth Buddhist Council. He“s called the 
Mingun 5ayadaw. 


He had memorized over twelve thousand pages from the 
suttas and commentaries. He took a test. You know how 
everybody here, they complain because “TIheres a four-hour 
test I have to take when yoưre going to college. Ah, it was a 
killer!” 


He took a test ten hours a đay for thirty đays in a row. He got 
better than ninety percent correct on everything that he did. 
I mean this man had an amazing mind. He knew the suttas 
unbelievably well. 


I went to him and I said “Bhante, where in the suttas does 
It mention “access concentration“ or “moment-to-moment 
concentration?” And he said, “Ifs not in the suttas. Thats 
in the commentary.“ I asked him a lot of questions in a lot 
of different ways basically the same thing about absorption 
concentration. 


“Is that really what the Buddha taught?“ And he said: “No, 
it was different because of the tranquilizing.“ — “Well, why 
aren't we teaching that now?“ — “Because the commentaries 
don't agree with that and we go with the commentaries.” 


I have now let go of the commentaries, but I still use them 
occasionally because theres some real good points in the 
commentaries, and I always check it against what it says in 
the suttas now. When I started going to the suttas, I started 
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seeing a definite đifferent type of meditation that the Buddha 
was teaching. 


In this country in particular there's an awful lot of people that 
are very much interested in quote “straight Vipassana.” When 
you look up the word “øipassana” in the suttas and you get 
all of the đifferent references, the suttas that it goes to, and 
then you look up the word “samafha” and you go to those 


references; you start seeing that “øipassanñ” and “samnntha” are 
always mentioned together. 


~/ 


The word “øơipassanñ,” in the suttas, is mentioned just over a 
hundred times, I don't remember the exact number. The word 
“jhñna” is mentioned thousands of times in conjunction with 
“øipassanấ” and “samathn.” 


What did the Buddha teach? Did he teach straipht Viassana 
or did he teach szmatha-oipassanñ? Theres a Sutta 149 ¡in the 
Middle Length Sayings that kind of clears everything up. Let 
me see if | can find this part, is not there... okay, this is 
section number 10 if you want to go to it and read it yourself: 


MN-149:10. These two things — serenity (sarafha) and 
1nsight (øipassanä) — occur in him yoked evenly together. 


It says, these two things — serenity and insipht — occur in 
him yoked, held evenly together. So theres a little interesting 
sidebar for you to think about. 


What the Buddha taught was how to have a still, alert mind 
that saw how things occur — how they ocCur. 


We dorft care about why — why is for the psychologist and 
the therapist. 


How does anger arise, what happens first, what happens after 
that, what happens after that? You can be sitting in your 
meditation very peacefully, very calmly, and all of a sudden 
somebody slams the door, they make a sound, doesn't matter 
what the cause is. And your mind goes “1 hate that. I wished 
1d stop.” How did that arise? 
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Okay, first there was a sound, and then there was a feeling, 
and it was a painful feeling. And then there was craving, “I 
dorít like,“ and tension, and then there“s clinging, and then 
there's your habitual tendency of: “When this kind of feeling 
arises, I always act with đissatisfaction.” 


Youre reacting over and over again to a sound. Whose 
reaction is it? “ls mine, I donft like it I donft want it to 
be there, I donít like being disturbed.“ — “L” “L” “L” “L 
“I“ When ¡in fact, sound arose — thatfs not good, bad, or 
indifferent — but it was kind of loud and it was a painful 
sound. 


When your mindfulness is sharp, you will see that painful 
feeling arise — and immediately relax. Then the craving 
doesrft arise, and the clinging doesnt arise, and your habitual 
tendency doesnít arise. 


Your mind ¡is alert, bright, and you bring that mind back to 
your object of meditation. It takes some degree of practice 
because these things happen very quickly, and ifs hard to 
recognize them. What actually happened? 


When the sound arose, there was a painful feeling and then 
that “I dont like it“ tension, and your concepts, and opinions 
of the way things should be ¡s fighting with reality, and that 
causes pain, that causes suffering, that causes all kinds of 
disturbance. 


The way Dependent Origination works is very fast. Every 
thought moment, it has Dependent Origination in it — {snaps 
finger} — that was a million times. It happens over and over 
again very quickly. The more you identfy with the 
đdissatisfaction, the more the dissatisfaction keeps arising; the 
more you identify with it, the more pain you experience. How 
to let go of the pain. 


Iused to get a kick out of one of my friends that was a Zen 
teacher, and he would teach people about Buddhism and he 
would say “Buddhism is about pain.” 
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And then hed just sit there and he wouldnt say anything 
more. He đidnt say anything about the cause of the pain, or 
the possibility of the cessation of the pain, or the way to do it. 
He just said, “Buddhism ¡is about pain!” 


Iknow some people that are teaching øipassana, that they want 
you to have pain arise. So they tell you as soon as a painful 
sensation arises, you put your attention right in the middle of 
that pain and watch, quote, “its true nature.” 


You are supposed to stare at that pain in your knee, or 
wherever it happens to be, and you watch all these different 
characteristics arise and pass away, but youre missing 
something when you do that. Youre not seeing mind's 
reaction to the pain, which ¡s tightened around it, “don“t want 
it there.” 


Pain by nature is a repulsive thing. Is the Four Noble Truths 
being taught, when they say, “Put your attention right in the 
middle of the pain?” 


What Em telling you is, when this feeling arises — pain is 
going to arise — welcome to having a human body. What do 
you do with it? First you notice all the thoughts about the pain, 
and you let those thoughts go and relax. Next, you notice a 
tight mental fist around that pain. 


The truth ¡is when these kind of sensations arise, they are 
there. Anytime you try to fipht with the truth, anytime you 
try to control the truth, anytime you try to make the truth be 
something other than it is, that is the cause of suffering. What 
do I tell you to do? 


Allow the pain to be there. “It hurts!“ Yeah okay, is a painful 
feeling. But is okay for that painful feeling to be there; it has 
to be okay because that/s the truth. 


Allow the painful feeling to be there and relax into that. Bring 
your smile back to your object of meditation. 
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The nature of these kinds of sensations is they don't go away 
ripht away. So your attention is goïng to go back to it. You treat 
it in the same way again. Let go of the thoughts about it, relax, 
allow the space for that sensation to be there, relax. Come back 


to your object of meditation. What are you doing when you do 
that? 


You're practicing the entire eightfold path. You re changing 
from: “This is my pain and I dorít like it“ to “Its this sensation 
and is okay for it to be there because thats the truth, is 
there.” Youve changed your perspective. You ve changed 
your view from “This ¡is me, this is who I am“ to “IỨs only 


that.” 


Every time you change your perspective, there is a lessening 
of tension and tightness. There ¡s the learning how to lovingly 
accept whatever arises in the present momertt. 


Anytime you try to fight with whats happening ¡in the present 
moment, anytime you dont like whats happening ¡n the 
present moment, you can look forward to đukkha. 


You can look forward to pain, you can look forward to 
suffering, you can look forward to stress. I don't care what 
name you put on it; ¡t hurts. 


What is the cause of suffering? The Second Noble Truth: the 
cause Of suffering is craving. How does craving arise? Craving 
arises as tension and tightness in your mind and in your body. 


Every time you let go of the tension and tightness in your 
mind, in your body — thats the Third Noble Truth — thats 
the cessation of the suffering. The way you do it is by 
practicing the eightfold path, which we']I get into at another 
talk down the way. 


Every time theres a distraction, every time your mind gets 
pulled away from your object of meditation, there ¡is this 
craving, there is this tension and tightness. Every time you see 
it, you allow it to be and relax, you are practicing the Third 
Noble Truth. 
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One of my monk friends — it was another scholar in Australia 
— we got in a big discussion about the word “Nibbãna.” What 
1s Nibbana? He kept on saying there”s two kinds of Nibbãna. Ứd 
never heard of that before. How can that be? 


Theres a mundane kind of Nibbana: “NÑƯỨ means no, and 
“bãna“ means fire. Putting out the fire. The fire of what? The 
fire Of craving. 


You must experience the cessation of craving — the tension 
and tightness — many thousands, many tens of thousands, 
many hundreds of thousands of times before you will be able 
to experience the supra-mundane kind of Nibbãma. 


Letting go of that tension and tightness every time it arises øets 
you one step further, one step closer, to the supra-mundane 
Nibbãna. You will hear me say over and over again: “When a 
sensation arises, allow it to be, relax, smile, come back to your 
object of meditation. 


MN-20:3. “When he gives attention to some other sign 
connected with what ¡is wholesome, then any evil 
unwholesome thoughts connected with desire, with hate, 
and with delusion are abandoned in him and subside. With 
the abandoning of them his mind becomes steadied 
internally, quieted, brought to stillness, and collected. Just 
as a skilled carpenter or his apprentice might knock out, 
remove, and extract a coarse peg by means of a fine one, 
so too... when a monk gives attention to some other sign 
connected with what is wholesome... his miỉnd becomes 
steadied ¡internally, quieted, brought to stillness, and 
collected. 


I was telling some of you today about the five Rs: Release, 
Relax, Re-smile, Return, Repeat... but, I came up with another 
one. Now there ¡s six of them. 


Eirst is Recognize; recognize that your mind ¡is pulled away 
from your object of meditation. 
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Then Release the distraction, and Relax, Re-smile, Return, and 
continue doïng it, continue on smiling, continue on with YOUF 
object of meditation, Repeat. 


Anyway, when your mind is on your object of meditation, its 
very peaceful and calm, and is wholesome, is staying with 
a wholesome object. 


When your mind gets distracted, thats when the craving, the 
clinging, and the pain begin. The more you get involved with 
that đistraction, the more there 1s the “This is me, this is who Ï 
am, and I want to control it, and I want it to be the way I want 
it to be.“ And it never is, so there“s your suffering. 


But what I want you to get in the habit of doïng is seeing how 
this đistraction arises. 


Again, we domt care about why it arises — well, the door 
slammed, thats why — who cares? Its just a sound. IƯs just 
sound waves hitting the ear. Your ear is in good working 
order, the sound wave hits the ear, ear cOnsciousness arises. 
The meeting of these three things is called ear-contact. With 
ear-contact as condition, ear-feeling arises. Feeling is pleasant 
or painful, or we could go all the way up to 108 đifferent kinds 
of feelings, but I dont want to do that. 


It basically comes down to either pleasant or painful. With 
feeling as condition, craving arises. Craving always manifests 
as tension and tipghtness, and its the “1 like it, I dort like it 
mind. With craving as condition, clinging arises; all of your 
opinions and story about. With clinging as condition, habitual 
tendency arises. “I always think this way when this kind of 
feeling arises.” 


Every time somebody slams the door, there is dissatisfaction: 
“Ialways act that way when that happens.” That s the cause of 
a lot of suffering because “I dorrt like the door to slam. I don't 
like that sound. I want the sound to stop so it doesn't, quote, 
“đisturb me.” But sound ¡s just sound, is not good, 1fs not bad, 
1s just sound. 


42 Moorng Dhamma Volumne 1 


Then iVs okay for the sound to be there, it has to be okay. 
Why? Because is there! It isnt dependent on whether you 
like it or đislike it, ¡t is there — you dont have any control over 
1t. 

Your reaction ¡is the cause of suffering: “I dort like it. I hate 
that when it happens. It disturbs my meditation. It makes me 
upset and frustrated,” and your mind goes off into a thousand 
đdifferent things. And then with that distraction then comes 
more distraction, and it pulls your mind away further and 
further away from your object of meditation. Sometimes you 
can get caupht for a long period of time. 


Then somebody else slams the door or the wind catches it or 
another sound happens, and your mind takes off with that 
one. What you think and pondđer upon, that is the inclination 
of your mind. Whenever this sort of thing happens: “[ dont 
like it. I want it to be different than it is,“ the more you get into 
disliking something, the more your mind will tend towards 
that dislike. 


In the morning, one of the things that we say is that hatred can 
never be overcome by hatred ¡in this world; hatred can only 
be overcome by love. I like to change that around a Iittle bit 
because hatred is such a hard word. 


How about aversion can never be overcome by aversion? 
Aversion can only be overcome by loving acceptance. How“s 
that sound? “Well, you always act in this way!” 


How many times has that been said in relationships? “You're 
always like this!“ Well no, you're not, but because you think 
that over and over again, your mind tends towards that and 
that leads to more and more suffering. 


How to overcome this habitual tendency? Sharpen your 
awareness to see when something happens and the feeling 
that arises because of that contact, and relax right then. lf you 
relax that craving right then, then you donít have clinging, you 
dont have your habitual tendency. 
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Your mind is very alert; your mind ¡is very receptive for 
whatever else arises; you have gained a state of true 
equanimity. Thats what this practice ¡is for, thafs what this 
practice is all about: sharpening your awareness so yOu can see 


how these things happen. 
Thats the question that the Buddha asks: How? 


Why? Oh, there's millions of excuses o£ why things happen. 
“Well, I dont like these sounds because one time when I was 
in the crib, somebody made a real loud sound and scared the 
heck out of me and ve never liked loud sounds since.“ Why? 
Who caresl Why isnt the question. Hơ đíả this arise? The 
whole idea of getting rid of your hindrances ¡is seeing how 
they arise. 


Restlessness is a great hindrance, and you better be friends 
with it because ifs going to stick around for a while, until you 
become an A7ahaf anyway. 


What is restlessness? Restlessness, first off, is a painful feeling. 
There“s the “I like it, I dont like it,” and then there“s all the 
stories about whats happening in the restlessness. 


Restlessness is every đistracting thought. Every thoupht that 
pulls you away from your object of meditation is part of 
restlessness. You/re sitting in meditation and all of a sudden 
you think about what happened last year, what happened last 
week, what happened yesterday — doesnt matter — what“s 
going to happen tomorrow, doesnt matter what the 
đistraction is. 


As soon as you recognize that your mind is not on your object 
of meditation, then let øo Of that distraction, relax, smile, come 
back to your object of meditation. 


The nature of these kinds of đistractions is they're not going 
to go away ripht away. Your mind gets pulled back and starts 
thinking again. How did that happen? 
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Take more interest in how the movement of mind“s attention 
got from being very peaceful and calm on your object of 
meditation, to being distracted. How địd that happen? 


As you take more and more interest in how your mind gets 
distracted, you start becoming more familiar with the process 
because it is a true process. A lot of people will take words like 
“restlessness“ or “automobile“ or “pain;“ all of these words 
are concepts. We']I take an automobile as a preat concept. 


Go outside and show me where your automobile is. Is ¡it the 
wheel, is ¡it the bumper, is it the headlight, ¡s it the steering 
wheel, is it the motor? You can go on and on and on. This is a 
thing that has many little parts that are put together to make 
up this idea that this is one thing. 


The same thing happens with pain. What is pain? Is it heat, is 
1t anxiety, is it dislike, is it vibration? And ¡t can be made up of 
all of those things. But when if's païn, it turns into “my pain.” 
When you start taking it apart and saying “Well, this ¡is heat, 
and heres some vibration, and here“s some dislike of it, and 
this feeling arises, and all of these different parts.” 


You start seeing that it/s not yours, its just part of a process that 
arises. It happens ¡in the same way every time. Tell me how it 
happened. 


With restlessness, what happens first, what happens after that, 
what happens after that? When you become familiar with how 
your mind becomes distracted, you start letting go a little bit 
more quickly because you re recognizing this process. 


IỨs not “me,” is not “my restlessness,“ is not “my 
thouphts,” its just a bunch of little things that are put together 
to make up this concept. Yoư re taking the concept apart and 
you're starting to see these little things arise. 


As you become more familiar with how they arise, you can 
let go of them more quickly, more easily, and that process is 
called Dependent Origination. 


©I 
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There's not very many people in this country that will teach 
Dependent Origination in a meditation retreat because people, 
to be quite honest, don/t really understand how it works. Then 
yoư 1l be getting more of that later, Ï promise. But Dependent 
Origination — sometimes there“s five links that you look at, 
sometimes theres seven, sometimes there”s nine, sometimes 
theres eleven. It just depends on the situation and how clear 
your mind ¡is at that time, how good your awareness of this 
process is at that time. 


One of the big thing thatfs happening ín this country is 
everybody is talking about the importance of impermanence, 
suffering, and the not-self nature of everything. 


In the Mahavagga — thats one of the Books of the Discipline 
— and anytime thats brought up, everybody thinks: “Oh, the 
book of điscipline, rules for the monksl“ IEs a lot more than 
that! It has a lot of suttas in it. 


It has a lot of directHion in how to do the meditation. In the 
Mahavagsa it says: 


“You can see a#icca, dukkha, anattñä, without ever seeing 
Dependent Origination, and you can never see Dependent 
Origination without seeing a#icca, dukkha, and anattñ.” 


Thats a pretty powerful statement right there. Thats pretty 
important, actually. 


You can always see impermanence, suffering, and the 
impersonal nature of everything when you see the process Of 
Dependent Origination and how it works. You will become 
more and more familiar as your mind begins to calm down. 
Please don“t be impatient. 


You play with this, you make this a game, and your awareness 
will take off, and you'1I be able to recognize these things. 


Not all of them at once, you] see one thing at a time, but that/s 
ok. The thing that you want to be aware of — that the weakest 
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link in Dependent Origination is craving. You can recognize it 
because there is tightness in your mind and in your body. 


As soon as you see that you can start relaxing and letting it go. 
Then the suffering doesn/t arise so much anymore. And you 
start gaining more of a sense of balance in your practice, in 
your everyday life. 


One of the things that I found, especially coming back to this 
country is: everybody assumes that the hindrances only arise 
really while yoư re sitting on the cushion; thats the only time 
you need to take a look at them. Wrong. Hindrances are 
arising all the time. 


When you re sitting on the cushion is the time that you can 
really spend watching how it arises. And you become more 
familiar with that, so when you get caught by a hindrance 
out there, you worft get caught for as long. You 1 be able to 
recognize it, see it for what it truly is. See, this is an all-the-time 
practice. 


Thats one of the reasons why I try to impress the idea that, 
while you re doing your daily activities — I dont care what 
you re doing — I want you be watching the movements of 
mind/s attention. Stay with your object of meditation. 


Tf you cant stay with your object of meditation, at least smile; 
at least. Why? Because when your mind ¡is uplifted, your 
attention is very quick, alert. And your mind is very agile; it 
sees things much more quickly when you have an uplifted 
miỉnd. 


Ưm told that m crazy quite often because Ï try to get people to 
smile and have fun. But most people think; “Well, meditation 
1s supposed to be serious.” — “Life 1s supposed to be serious.” 


Edđ like to catch the guy that wrote that statement and smack 
him one. Who said life ¡is supposed to be serious? Ï mean 
really!' We all have this idea that thatfs the way quote 
“grownups“ are supposed to act. But Ứd rather be a kid; I am 
a kid. Who am I kidding? 
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When you have a mind that has joy in it, you have a mind that 
is not attached at that time. One of the mistakes that happens 
in Asia is: the monks that do the teaching of meditation, 
they re pretty severe. 


Because all the people in Asia, they“re around monks all they 
time, they“re happy-go-lucky folks, they“re not real serious, 
they like to play and lauph and talk and have a good time, and 
then when 1s time for them to do meditation, the monk has to 
be really severe. 


They have joy coming up all the time, so they go to the teacher 
and they say: “Well, I have some joy coming up and it's really 
neat.” The first thing the teacher says is: “Don/t be attached!“ 


Well, what happens when Westerners — who are very serious 
minded and goal oriented and hard working — go to Asia and 
get a teacher like that? They tell us we got to try harder. “You 
got to note fifty thousand times in an hour! You have to really 
put out the effortl” 


We knock ourselves out doing that, and as a result the 
progress in the practice is not very good because we re trying 
too hard, we re putting out too much energy, too much effort. 


IEs only taken me a few years of being back in this country 
to really figure this out. I tell people just the opposite. Youre 
already goal oriented, you re already trying too hard, lighten 
up, have some fun, relax! Why? Because that puts your mind 
in balance. 


In Asia they had to do ¡it the other way. They were already 
too lipht, they had to get serious, they had to get pushed into 
getting ¡n balance. But here we dornt need that. [ve seen an 
awful lot of retreats — except the ones that Ï give — where 
nobody smiles. And you see these deep wrinkles in their 
forehead where they re really trying hard. 


Well, if I see you đoïng that, m going to come and thump you 
on the head. Don/t do that, relax, have fun! We need that kind 
of balance. And from my experience, ¡fs the oppositel 
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I havent run across any Asian teachers that dowt stress 
putting ím a lot of effort, and a lot of energy. Ứm starting up 
a meditation where you donít have to do that so much. Ứm 
starting up a place where we can have fun and get in balance, 
and still have a really good practice. 


I practiced straight Vipassanñ for twenty years. Ï put a lot of 
effort into it. I went to a lot of different teachers. When I 
started practicing according to the way it teaches in the suttas, 
I started recognizing that I đidnt have to put out that much 
effort. 


I didnt have to put out that much energy because Ï was 
already serious and trying hard as it was. I didnt need to add 
any more to it. It actually slowed down my progress in the 
meditation. 


It was funny when I was in Malaysia because there was a lot of 
people that were practicing straight Vípassan, and they would 
come out of a one-month retreat, and they were miserable. 


They were saying things to other people that were horrible 
things, they were hurting people's feelings. Then they'd come 
running to me and they“d say: “I need to take one of your 
retreats!“ I only gave a one week retreat. “Ok, you come and 
đo a mett retreat. [II teach you how to re-smile again.” 


Then their mind got ¡in balance, and then they were off to 
the races, do whatever they were going to do. But I đidnt let 
anybody walk around being serious; you hear me lauph fairly 
often. Why? 


Because I want you to laugph. Ï want you to not try so 
incredibly hard that you turn out to be your own worst enemy. 
I want you to try, but be happy while you re doïng it. Lightly, 
not in a heavy way. The Buddha/s practice was always about 
balance. So, we need to practice smiling to have that balance. 


When a hindrance arises, try to see how it arises, and have 
fun with it. Treat ¡t like is a partner, is a game. “Well, this 
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anger, I donít feel like smiling, I donít feel like playïng, I feel 
like being mad!” 


Ok, you be mad, you suffer, you make yourself miserable, 
your choice. You can do that or not, is up to you. 


Mẹ, I like to laugh, makes my body feel good, makes my mind 
light. Let go of all kinds of attachments when I can laugh at 
how crazy my mind truly is. 


I got a whopper, [II tell you. But this ¡s like going ¡in and 
teaching people: “Well, Ứve always been running a circle this 
way,“ and now m coming along and saying “Well, Ï want 
you to go the other way.” — “Well is hard.“ — “Well, your 
old habits, hard to let go of. Your old habits of being grumpy, 
your old habits of being fearful, your old habits of having 
anxiety, or depression, whatever the catch of the day happens 
to be, is hard to let go of” Why? Because we ve thought 
about it a lot and our inclination of mind tends towards that. 
Ứm saying: “I want you to smile, and I want you to think 
loving and kind thoughts, and feel those thoughts in your 
heart.” Change your old habit into a new habit. The more you 
smile, the easier it becomes, Ï promise. 


The first day of the retreat, iVs the pits. IƯs always hard 
because your mind is still running around just like it always 
địd out there. It starts to take to the discipline and then it 
says: “Well, Ứm going to get sleepy for a little while, Ứm going 
to run around and get restless for a little while, Ứm going to 
dislike this, and Ứm going to like that, and Ứm going to hold 
on to this.“ 


Youre đoïing all the things that you normally do, and Ứm 
showing you a way of changing that habit, at least for a period 
of time. How much you change, how closely do you follow the 
directions? 


Donít add anything, dont subtract anything. Just smile. Feel 
that radiating feeling of love, the wonderful glowing feeling. 
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Make a wish that you want to feel yourself, and then put that 
wish in your heart, and give it away! Keep giving it away. 


One of the things that ¡s not really brought up in this country 
in particular, ¡is that there“s three parts to meditation. 


The first two — theyre never talked of; only sitting and 
walking, thafs meditation. The Buddha said is đama, sila, 
bhãoanã; thats what meditation 1s. 


Dana is giving: “Oh, the monk“s talking about giving, he wants 
to get rich.” No, Ứm not talking about that. 


There“s three ways to give: you give with your speech; you 
give with your actions; you give with your mind. Ứm asking 
you to give with your mind. 


Every time Ứm saying: “Stay with your spiritual friend, and 
wish them well,“ you're practicing your generosity that way. 
There“s three ways of giving too. 


Prepare your gift with a happy mind; give your gift with a 
happy mind; reflect on giving that gift with a happy mind. 
There“s a lot of happy around here, isn/t there? 


Do ït often, as much as you can remember to do it, and not 
only while youre sitting on the cushion. Right now, Ï want 
you to do it all the time. I donít care if you re eating, I dont 
care if you re going to the toilet, I dont care what youre 
đoing, keep giving. It feels good, makes you happy. 


The next part is practicing your precepts. This ¡is incredibly 
important stuff, and this is something that most retreats that 
Ưve been to ¡n this country, the teacher will give the precepts 
one time in Pali, and never mention it again. You never really 
get a feeling for it. We do it every day, we đo it every morning. 


Not as some kind of rite and ritual, but as a reminder to keep 
your precepts. You break your precepts, you can look forward 
to a restless mind, fear, anxiety, depression. 
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Here we re taking eipht precepts. When you get off retreat, I 
will give you five precepts. But don/tjust take the precepts and 
say: “Yeah, yeah, yeah, yeah, yeah.” 


I highly recommend that you take the precepts every day to 
keep them in your mind. You break the precept and you can 
look forward to a lot of restlessness, anxiety, fear, depression, 
all of the stuff, all of the negative mental states arising. 


What do you think the hindrances are all about? They “re about 
breaking precepts. The hindrances arise because you dont 
keep your precepts as øood as you could. 


Iknow people that they“ve done lots of retreats. They get off 
retreat, they forget about their precepts, go back to life the way 
that they normally live ¡t. Come back, do a retreat, the retreat 
is two weeks long, it takes them a week to calm down, so that 
they can actually get some benefit from the retreat. 


Well, they re not being very serious about what the Buddha 
¡s talking about, or practicing. This is an all-the-time practice. 
Keep your precepts as closely as you possibly can. 


If you break one of the precepts for whatever reason, then 
stop ripht then, forgive yourself for making a mistake, make 
a determination not to break the precepts again, and take the 
precepts again, ripht then and there. “Ah, but a glass of wine 
is good after a meal or with a meal.“ The precept says: “Don/t 
take any drugs or alcohol.“ There's a real good reason for that. 
You take drugs and alcohol, one: it đulls your mind out right 
then, and you have a tendency to break the other precepts. 


But, more importantly, it affects your meditation in a negative 
way. Your mind gets dull for periods of time, and that⁄s 
đirectly from taking alcohol. “Oh, ifs only one glass, once in 
a while it doesnt matter.” Yes it does, it does matter. Don/t 
đo that, not if you really want to purify your mind. Keep your 
precepts as closely as you possibly can, all of the time. 


ve told this story over and over again, but [II tell it again. I 
had a lady that, she was in Malaysia, she came to me and she 
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said: “I want you to teach me how to meditate.” She had never 
đone any meditation before. She had always kept her precepts 
really closely. She was real kind and helpful to a lot of people. 
And Isaid: “Fine. Ứm giving a weekend retreat. Come.” 


So she came, and her first few sittings were hard, right after 
that I walked by her and I saw she had kind of a frown on 
her face. I said: “Come on, lets talkl“ I said: “How“s your 
meditation going?“ And she said: “Well, I can only sit for 
about forty-five minutes!l“ I said: “Well, why dont you sit 
longer?“ She said: “I have such pain in my legs I cant believe 
1H” 


So, my being an American, I said: “Well, then dort sit on the 
floor. Try sitting ¡n the chair.” This is one day of meditation, 
ripght? She had a four-hour sit. She got it! 


She got the meditation very well and very easily because she 
had spent her lifetime living by the precepts. The Buddha 
said, 1f you keep your precepts really closely, your mind will 
naturally tend towards tranquility and calmness. 


I know people that for years and years of practice and they 
finally get a little bít of concentration. This is a lady that địd it 
one đay and she progressed further than many people. Ït was 
amazing. She was so good I wanted to smack her in back of the 
head. Nobody“s that good. 


This ¡s all intertwined and interconnected. You donít just take 
one part of what the Buddha ¡s teaching and say: “Well, m 
going to perfect that, the heck with the rest of it. Doesnt 
work. Youre going to spend years and years of getting 
frustrated and then — like whats happening in this country 
— well, we']l try yoga Vipassanñ, and we']Ì try psychotherapy 
Vipassanz and weTl try Hindu Viassanz, and Christian 
Vipassana! Well, whats the matter? Why is that happening? 


Why is it there are so many people that have been practicing 
twenty years or more that don/t have any real progress in their 
practice, so they start going to other things and incorporating 
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it? Why ¡s that happening? Because they“re not following the 
Buddhas teaching completely. And theyre starting to throw 
in some New Age ideas about this and that. 


ve gone off of the sutta a little bit, but it agrees with what Ứm 
talking about and I am talking about what this sutta is talking 
about. 


How do you get rid of a hindrance? How do you get rid of a 
đdistraction? One of the things that has happened in the suttas 
is, over the years there have been some things that have been 
added. 


This particular sutta was added some time later than the time 
of the Buddha, because he wouldn/t have given these kinds of 
1nstructions. 


The kind of instruction m talking about is the favorite quote, 
in Burma, from their teachers to the students: When you have 
a đistraction thats so bad... 


7. “Ứ, while he is giving attention to stilling the thought- 
formation of those thoughts, there still arise in him evil 
unwholesome thoughts connected with desire, with hate, 
and with delusion, then, with his teeth clenched and his 
tongue pressed against the roof of his mouth, he should beat 
down, constrain, and crush mind with mỉnd. 


Thats one of the instructions. That has to do with absorption 
concentration. That doesnt have anything to do with what 
the Buddha was teaching. This particular sutta was added by 
some Brahmans about three hundred years after the Buddha 
had đied, and ¡it got into the suttas, and iEs basically been 
overlooked every time theres been a Buddhist Council; that 
happens occasionally. 


What this “teeth clenching” passage seems to have come from 
is Majjhima Nikãya sutta 3ó, section 20 (section 20 — isn/t that 
ironic...). Here it has a completely opposite meaning. Let's see 
what sutta 36 says: 
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MN-36:20. “I thought: Suppose, with teeth clenched and my 
tongue pressed against the roof of my mouth, I beat down, 
constrained, crushed mind with mind. While I did so, sweat 
ran from my armpits. 


But what follows changes the meaning entirely... 


“But although tireless energy was aroused in me and 
unremitting mindfulness was established, my body was 
overwrought and uncalm because Ï was exhausted by the 
painful striving...” 


We see here that the Buddha is saying that this leads to uncalm 
and restlessness and ¡it is what not to do. We must relax and 
six-R gently all of the hindrances, and never force them away 
or repress them. 


There are some other suttas... one of the suttas says that the 
Buddha said that there would never be a country run by a 
female. 


Thats the most ridiculous thing Ứve ever heard. The Buddha 
would never say anything like that, but that is in one of the 
suttas. It Just gets kind of overlooked because is not any 
major kind of teaching, so the heck with it. 


But the way you overcome any hindrance, any distraction, 
is by recognizing that your mind has been pulled to that 
distracton, let the distraction be, relax, smile, and come back 
to your object of meditation. 


Be more alert as to the process of the đistraction. Lets say with 
dullness, sleepiness, okay? How does sleepiness arise? 


Well, youre kind of on your object of meditation; and then 
you kind of let your mind ho-hum and think about this and 
think about that; and then your mind starts to get a little bit 
more dreamy; and then your back starts slumping; and then 
all of a sudden you almost fall over because you re asleep; and 
then you try to put in a lot of effort and straighten up real fast. 
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But you havenft put ¡in the ripht kind of effort and you still 
have those ho-hum thoughts, and the whole process happens 
again. How đo you overcome the sleepiness? 


You đorít overcome it at the start, you overcome it at the end. 
You become more familiar with how this arises. When you 
start seeing that your back is starting to slump, iÉ, right then, 
you recognize that and let go of that, straiphten your back, 
come back to your object of meditation, then yoưTl go only 
that far. You wont go tilÏ you re bobbingl 


Then you see the process of what happens right before that. As 
you đo this a few times, yoư ]I start to see: “Oh, this is how that 
worksl” As you recognize this more quickly, you start to let go 
more quickly. 


As you let go more quickly and relax into that, you stop 
identifying with that as being yours. The hindrance eventually 
gets so weak that it wont even come up any more. lf you 
laugh with yourself about getting caupht again then the 
sleepiness will fade away. 


What happens then? A real sense of relief. Right after the relief, 
you feel joy coming up big time, very light in your body, very 
light in your mind, happy feeling, really, really happy. There“s 
some excitement with it. 


When that fades away, then you feel more comfortable than 
you/ve ever felt. Your mind feels comfortable, your body feels 
comfortable. Your mind stays with your object of meditation, 
doesn“t move. 


What I just described to you was the first jhzna. How dịd you 
get to that first jzmz? By understanding the process of the 
hindrance, how the hindrance worked, and letting go of that 
attachmernt to it. Whats the attachment? “I, this is me, this 1s 
mine, this is who I am.” 


Yoưve broken it down enough, so that you see that this is part 
Of an impersonal process. I[Ứs Just stuff coming up, it always 
comes up ¡in the same way, so you start letting go as you 
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recognize it. You/ve let go of that attachment (craving). And 
for that, you get some candy. 


The hindrances are incredibly important. Your mindfulness is 
going to be real good and sharp for a period of time, and then, 
for one reason or another, it starts to get weaker. 


Before long, there's another distraction. You get to work with 
that. Every time you let go of a distraction, relax, smile, come 
back to your object of meditation, your mindfulness gets a 
little bit clearer, stronger, you re able to watch it more clearly 
and not identify with the hindrance so much any more. You're 
starting to see every hindrance as part of a process. So, the 
hindrances are absolutely a necessary part of your practice. Its 
good that they arise. Why? Because it makes you go to work. 
You have to let go of them. It helps you to see how the process 
works more and more clearly. 


This happens going from one /hãna to the next. Every time you 
let go o£ a hindrance, you'1I be able to experience a deeper kind 
Of jhãna because your understanding in how the process works 
becomes more clear. 


When the Buddha was talking to someone about the way to 
experience N/bbãma, he described ¡it in dozens of places in the 
suttas that the way that you experience Nibbãma is by seeing 
Dependent Origination. Thats the way you experience 
Nibbãna, not by only seeing anicca, dukkha, anaHZ, you see that 
automatically. But is seeing and recognizing the process as 
being an impersonal process, and that/s the way it works. 


Your understanding ¡s the thing that gets you to N¡bbãna. TS 
not a mystical magical pop and there it is. lfs your 
understanding of the process. 


That is what the Blessed One said. The monks were satisfied 
and delighted with the Blessed One”s words. 


Lets share some merit, then. 
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May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 
May beings inhabiting space and earth 

Devas and Nagas of mighty power 

Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-10: The Foundations of 
Mindfulness (Satipatthãna Sutta) 


These daus there are heaps oƒ books ơn Buddhism. People rend this and 
that [rơm difƒ£rent Buddhist teachinss and become thoroughly conƒused. 
Where to so ffom there? The pracHce oƒ Dhamtna 1s the ansuuer. This can 
onl be done uising the principles oƒ this profound and tuide ranging sutfa. 
This is the cornerstone oƒ the Buddha's 1nstrucHon, for nothing qood 
can be accotnplished tuithout tindfulness. Generosity cannot be pracHced 
t0thout 1t, neither can the mmoral precepts. And hơi far tuiÏ one get 
t0ith the deuelopment oƒ the trind tuthout trrndfnlness? The principles 
0ƒ this sutta, tphen pracHced, establish tmindfulness or at0areness ín the 
trind as ImtnouablU ñs a ƒoundaHon stone. Thủs teans that ƒorselfHÌmess, 
distracHon, boredơm, tuorr, dullness — all deluded states 0ƒ mimd — 
are graduallụ replaced bụ trimdfulness, ml] aq0areness and t0isdom- 
understanding. All kinds oƒ tental troubles, tphether born oƒ greed, hatred 
and delusion, hotUeuer strons the are, can be 00ercome tuith tindfHÌness. 
Thịs is because to be trimndfHl, as taueht ïn this sulta, 1s not to add 
sortethime nie(0 to the trínd, it is strengthenins a mmental ƒactor tuhích 
is alreandW there, mmaking the occurrences 0ƒ the trimdƒul trind sironser 
and more ffequent than the had been. The tandertns trtnd distracted bụ 
the sense here and there and pursuins all sorts 0ƒ uipholesome thoughts 
0CCu?s less ƒrequentlụ. Thịs takes ƒor tore happiness and Ìless sufƒerins. 
Trụ out the SaHpatthana Teachings and find out for ourselfl But tphen 
1ou do it 1s adotsable to haue sotmeone tuho can guide you† efforts and heÏp 
toith your problems. 


Presented on 21s† and 22nd February 2006 at Dhamtna Dena 
Vipassanñ Center, Joshua Tree, Calƒornn 


BV: Ok, the sutta tonight ¡is the Satipatthana Sutta, The 
Foundations of Mindfulness. 


1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living in the Kuru country where there was a town of 
the Kurus named Kammäsadhamma. There he addressed the 





1.A Treasury of the Buddha's Words: Discourses From the Middle 
Collection, translated by Nyanamoli and edited by Phra Khantipalo, with 
notes by Phra Khantipalo. Mahamakut Rajavidyalay Press, Bangkok, 
Thailand. Publication đate unknown. 
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monks thus: “Monks.” — “Venerable sir,” they replied. The 
Blessed One said this: 


2. “Monks, this is the direct path for the purification of 
beings, for the surmounting of sorrow and lamentation, for 
the disappearance of païn and grief, for the attainment of the 
true way, for the realization of N?bbãna — namely, the four 
foundations of mindfulness. 


3. “What are the four? Here, Monks, a monk abides 
observing the body as a body, ardent, fully aware, and 
mindful, having put away covetousness and grief for the 
world. He abides observing feeling as feeling, 


This translation says: “feelings as feelings,” but we have got to 
take the “s“ off of that because is way too misunderstood, so 
we want to say “feeling as feeling.” 


ardent, fully aware, and mindful, having put away 
covetousness and grief for the world. He abides observing 
miỉnd as mỉnd, ardent, fully aware, and mindful, having put 
away covetousness and grief for the world. He abides 
observing mind-objects as mind-objects, ardent, fully aware, 
and mindful, having put away covetousness and grief for the 
world. 


The first part is the contemplation, or observation, of the body, 
and it starts out with mindfulness of breathing. 


An interesting thing is that the instructions of mindfulness 
of breathing are exactly, word for word, letter for letter, the 
same here as it is in the Anäapãnasati Sutta, the Kãyagatäsati 
— Mindfulness of Body — Sutta, and sutta number sixty twO 
(MN-62, The Maharahulovada Sutta), where the Buddha gives 
instructions in mindfulness of breathing. So these instructions 
are pretty much standardized through all of the different 
kinds of meditation. 


4. “And how, Monks, does a monk abide observing the body 
as a body? Here a monk, gone to the forest or to the root of 
a tree or to an empty hut, sits down; having folded his legs 
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crosswise, set his body erect, and established mindfulness 
in front of him, ever mindful he breathes in, mindful he 
breathes out. Breathing in long, he understands: “I breathe in 
long; or breathing out long, he understands: “I breathe out 
long.” Breathing in short, he understands: “I breathe ïn short; 
or breathing out short, he understands: “I breathe out short.” 


The key word to this part of the instructions is “he 
understands.“ He knows when he“s taking a long breath and 
when is short. He knows when the breath is very fine and 
when is coarse. He knows when 1fs subtle, and when its not. 
He understands. 


It doesrt say: “he focuses on.” It doesnt say: “he puts his 
strong attention only on the breath,“ it says he understands 
the breath. And again, you want to notice that it doesnt say 
“nostril tp,“ “nostril” “upper lip/”“ or “abdomen,“ or any 
combination of those. You just understand what the breath is 
đoïng ¡n the present moment. Now... 


He trains thus: 


These are key words because this is the actual instruction in 
the meditation itself. 


“I shall breathe in experiencing the whole body,” 


In the first edition of The Middle Length Sayings, Bhikkhu 
Bodhi, I talked to him about this, he was obliged to put in 
brackets “(of breath)“ behind “experiencing the whole body.” 
That was when Venerable Nyanaponika was still alive, and 
Venerable Nyanaponika was Bhikkhu Bodhis teacher, so he 
felt obliged to put that in. 


After Venerable Nyanaponika died, he came out with a second 
edition, and he took “of breath” out because 1ts misleading. 


It makes you, if you put “o£ breath“ behind “experiencing the 
entire body,“ it implies that you re focusing very deeply just 
on the breath to the exclusion of everything else, which is a 
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form of absorption concentration. But you lÏ see in a moment 
that that is not the case. 


When he came out with the second edition, he took that out 
in every place except The Mindfulness of Breathing sutta. He 
forgot to take ¡t out in that one, but he took it out everywhere 
else. 


he trains thus: “I shall breathe out experiencing the whole 
body.” He trains thus: “I shall breathe in tranquilizing the 
bodily formation; he trains thus: “I shall breathe out 
tranguilizing the bodily formation.” 


This ¡s the entire instructions in the meditation of how to do 
mindfulness of breathing. I have had many, many discussions 
with many, many monks who are practicing meditation and 
teaching meditation, and I say: “Well, how do you practice 
mindfulness of breathing? I put my attention on my nostril or 
upper lip, and I keep my attention there very strongly.” 


That doesnt match the instructions of “he trains thus.“ He 
trains thus: tranquilizing the bodily formation on the in- 
breath, and tranquilizing the bodily formation on the out- 
breath. Theyre just taking the breath without the 
tranquilizing. This last part of the instruction is the very thing 
that makes the Buddha“s meditation different from everybody 
else“s teaching. 


AlI of the brahmins and Hindus of the time, they were doing 
breath meditation, but they were focusing just on the breath. 
They didnt put in that extra step of tranquilizing the bodily 
formation. 


What does tranquilizing the bodily formation mean? Most 
people, especially in this country, when you talk to them about 
the body, to them the body ¡s from the neck down, and the 
mỉnd is from the neck up, when ¡in fact the body is from the 
top of the head all the way down. 


When it says tranquilize the bodily formation, what is talking 
about is there is subtle tensions and tightnesses in your head, 
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in your mind, in your brain. You relax on the in-breath, you 
feel an opening and a calming, you relax on the out-breath, 
you feel an opening and a calming, opening and calming. 


You're using the breath as the reminder to relax, to tranquilize 
your bodily formation. This means also that ¡f theres any 
tension anywhere in your body, if you see that tension, you 
relax that, also relaxing this. {(BV point at his head) The subtle 
tightness that's in your head ¡is also a tightness in your mind. 
You're actually tranquilizing both the bodily formation, and 
the mental formation by relaxing. 


How many times have you heard me say: “When there's a 
distraction, let go of that, relax, smile, come back to your object 
of meditation?“ The more you can relax the tension and 
tightness that is very subtle in your head, the faster your 
meditation deepens. 


When ve talked to the monks and the other teachers that 
are teaching mindfulness of breathing, and I come to this 
statement of tranquilizing the bodily formation on the in- 
breath and the out-breath, and I say: “Do you do that?“ and 
there“s a very blank look. “No, we dort đo the meditation this 
way. We follow the Buddha“s teaching another way.” 


But this extra step ¡is the key to changing your entire 
meditation so that ¡it becomes immediately effective. The 
Progress in meditation is so much faster when you follow all of 
the instructions when yoư re đoing mindfulness of breathing 
that he gave. 


I know that a lot of Vipassanđ people, they say they practice 
the Mahasi method, and the Mahasi method says that when 
there's a distraction, you put your attention on that đistraction 
until it goes away and then immediately come back to the 
breath. They dont have any relaxing in it. 


If theres no relaxing then you have things like access 
concentration and moment-to-moment concentration. When 
you have this kind of one-pointed concentration, when your 
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concentration gets deep enouph, the force of the concentration 
pushes down the hindrances so they don/t arise. They call that 
purifying the mind, and in a way they re right. But its not the 
way that the Buddha taupht. 


IEs a little bit đifferent than that. The way the Buddha taught 
to tranquilize your mind was by letting go of the tension and 
tightness caused by distraction. How do you let it go? You 
relax. What are you relaxing? You are relaxing the tension and 
tightness caused by craving. 


Craving always manifests as tension and tiphtness in your 
mind and in your body. So every time you let go of that 
tension, especially the tension thats in your head, you I] feel 
an expansion, and your mind takes a little step down and 
becomes calm. 


Right after that yoư II notice that there's not any thoughts. But 
there”s real, good, strong, pure awareness, and you bring that 
mind, that has no craving because you ve let it go, back to your 
object of meditation. 


This is day three of the meditation and some of you are doing 
incredibly well — thats not a good word — very, very well, 
and it makes me very happy that yoưre following these 
instructions like you are because you/re starting to prOgress; 
you re starting to have happiness and joy arise; you re starting 
to feel more at ease with the meditation; and you re starting to 
understand what this ¡s all about. 


That comes from following that one extra step of relaxing. [ve 
been to many, many retreats practicing the Mahasi method, 
and I started noticing after the first seven or eight years that 
it takes about five years to really understand what the 
meditation isnt, before you start understanding what the 
meditation is. But, thafs not happening with this retreat. 
You re all starting to understand what the meditation is, right 
nOW. 
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You đowt have to go through the five year period that most 
people do. You/re really starting to grasp it, and it makes me 
incredibly happy to see how well you re all doing. Ifs hard 
work, but youre getting it. 


This extra step o£ tranquilizing the bodily formation, letting go 
of the tension and tightness, means that you re letting go of 
craving. And what is craving? That is the cause of suffering. 


When you let go of that craving, and your mind becomes 
clear, you feel that expansion and calmness, that pure mind, 
that is where the cessation of suffering is. You re bringing that 
cessation back to your object of meditation. 


IƯs kind of an amazing phenomena that so many people are so 
interested in practicing the Buddha“s teaching, but they“re not 
following the instructions. 


This ¡is only four lines in the instructions, four sentences, but 
they“re not following them exactly. 


When I first started practicing meditation, it happened to be 
with the Mahasi method, and I was just... I considered myself 
a dumb American, I đidnt know anything. 


Whatever the teacher said that I was supposed to do, thats 
what I dđid. It took me twenty years to finally go and 
understand what these ¡instructions were talking about 
because I was always following what the teacher said without 
investipating more deeply on my own. 


I want to encourage you not to believe anything that Ứm 
saying. Ï want you to investigate on your own and see whether 
this really works or not, and you're starting to do that. 


Just as a skilled lathe-operator or his apprentice, when 
making a long turn, understands: “Í make a long turn;” or, 
when making a short turn, understands: “I make a short 
turn; so too, breathing in long, a monk understands: “I 
breathe in long; or breathing out long, he understands: “I 
breathe out long Breathing in short, he understands: “I 
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breathe in short; or breathing out short, he understands: 
“I breathe out short” He trains thus: “I shall breathe in 
experiencing the whole body; he trains thus: “I shall breathe 
out experiencing the whole body.” He trains thus: “I shall 
breathe in tranquilizing the bodily formation; he trains 
thus: “I shall breathe out tranquilizing the bodily formation.” 


As you begin to see when distractions arise in your mind and 
you let go of the distraction and relax, smile and come back to 
your object of meditation, you re beginning to see how mind 
moves, mind“s attention moves. 


With that you re starting to develop wisdom, little bit by little 
bít. If you have an active mind, but you see that as soon as 
you notice, you let go of the distraction, relax, smile, and come 
back, you re starting to improve your mindfulness. 


Improving your mindfulness means you re starting to see how 
minđ/s attention moves from one thing to another. 


You know, yoưfre sitting in meditation and your mind ¡1s on 
your object of meditation, breathing or whatever, and all of a 
sudden you re thinking about what happened yesterday. How 
địd that happen? 


When I was studying about the seven factors of awakening, l 
started thinking that there actually needs to be another one or 
two added into that. 


The first thing has to be, you have to have curiosity. You have 
to want to know: “What happened? How dịd that work?” 


Not getting involved in “why“ did that work that way, but 
“how“ địd it work? Thats the key question that the Buddha 
was aÌlways presenting: How? How does that arise? How does 
that work? 


Since coming back to this country — Ï spent twelve years in 
Asia — and coming back to this country, there was a lot of 
talk about stress, and a lot of talk about depression, and a lot 
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of talk about drugs to overcome the depression, and drugs to 
overcome the stress. 


When you start looking at how mind“s attention moves, you 
don't need any drugs for that. All you have to do is start to 
pay attention to how this arises. How does stress arise? A 
feeling arises, most often Ifs a painful feeling: “[ dont like 
this.” Critical mind ¡s real big ¡in this. “I want it to be different 
than it is.” 


Right after the feeling, the “1 like it, I dont like it“ mind. 
Right after that, the story about why you like or dorít like that 
feeling, and your habitual tendency of really getting involved 
with trying to think your feeling away. 


On one of the charts that we handed out, the top one as Ï 
remember, is the five apgregates, and it shows how those turn 
into the four foundations of mindfulness. 


When your mindfulness becomes weak or distracted, then you 
look at the bottom line and you see all o£ these hindrances that 
are there. When your mindfulness gets weak then a hindrance 
will arise. The hindrances are not the enemy to fipht with, 
they re friends to welcome in. 


They are your best friends because they re showing you up 
close and personal where your attachments are. And what is 
an attachment? Attachmert is the belief that: “I am that. I am 
this feeling. I am this thought.” 


But you know, Ứve talked to an awful lot of people and I say: 
“Well, you have this depression. Did you ask that feeling to 
come up?“ Did you say: “Well, I haverft been depressed for 
a few days, is time to get depressed?“ No, nobody“s crazy 
enouph to do that. Well, maybe some people are. Ha ha! But 
it arises because theres an expectation of something being the 
way “I want it to be.“ Thats your opinions and your concepts 
and that sort of thing. 


When reality doesnt meet that expectation, a painful feeling 
arises, and the “I dort like it“ mind grabs onto that and you 
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get more and more involved ¡in all of the concepts and 
opinions, and ideas about why you want it to be other than the 
way it is. But the truth is, ¡it arises because of past action. 


What arises and is in the present momernt is the truth. Ifs ok 
for that feeling to be there. It has to be ok because it is the truth. 
What you do with what arises in the present moment dictates 
what happens ¡in the future. If you fight with the truth, if you 
resist the truth, if you try to change the truth to match your 
ideas, you can look forward to suffering. 


The more you think about a feeling, the bipger and more 
intense that feeling becomes, until just a regular feeling turns 
into this huge emergency. 


“And I can t sleep, and I can't eat, and Ứm so depressed all the 
time!“ Why? Because you continually are resisting a feeling 
and trying to think your feeling away, and it doesnt work. 
Why doesnt it work? Because you cant control whether 
feeling arises or not. 


It arises because conditions are ripht for it to arise. What you're 
learning how to do right now is to recognize that tension and 
tightness that arises right after the feeling arises. That tension 
and tightness is craving. 


Thats the start of that false idea that “This is me. This is mine. 
I dow t like it. Iwant it to be đifferent than it is.” Then you have 
the clinging. 


The clinging ¡s the story, all of the ideas, all of the concepts, all 
of the opinions about why this feeling should be other than it 
1s. 


You keep trying to think the feeling, so the feeling gets bigger 
and more intense. Like it has a lot of energy, and all of a 
sudden you re trying to push it back down, and it pushes back 
and gets stronger. You have to finally wind up saying: “Well I 
can't stand this, Ứm going to take some drugs. That]I control 
T7 
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These drugs wind up đulling your mind and causing your 
body all kinds of different problems, and it doeswft solve the 
problem. Whats going to solve the problem? Practicing 
meditation the way the Buddha taupht. 


Itold you the first night, the Buddha didnít just teach sitting 
like a rock — thats meditation. He said you have to practice 
YyOUT ØenerOSsity. 


Anybody thats really into their depression, be a friend to 
them. Take them to a hospital where somebody is dying of 
cancer and say: “You think you got problems? What are you 
depressed about? Heres somebody thaFs got some real 
problems.“ Then you suggest what their job is, is to go visit 
this person ¡in the hospital and make them smile and feel at 
home and at ease. 


Practice your generosity, practice it as much as you possibly 
can. Practice giving in your speech; saying things that make 
other people feel øood; in your actions, helping ¡in whatever 
way is necessary; and with your thoughts. 


Youre practicing Loving-Kindness Meditation; youre doïng 
that. Youre practicing all of these things and keeping your 
precepts. Your meditation is starting to blossom. Ï mean, Ï 
just look at your faces and it makes me smile because one of 
the advantages of practicing Loving-Kindness Meditation is 
when your face becomes very beautiful. Your face starts to get 
radiant and glowing, and thats what Ứm seeing. Its greatl 
You're practicing giving that loving-kindness to your friend. 
Giving 1t away. 


When you get home, call up your spiritual friend and ask them 
if theyve noticed any difference in the last week or so. ItS 
amazing. 


The whole point of The Satipatthana Sutta is to try to teach 
us how to let go of craving. How to improve our observation 
power, and watch how mind“s attention goes from one thing 
to another. 
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Thats what mindfulness is, seeing attention go from one thing 
to another. Relaxing, letting ¡it be, smiling, coming back. 
Staying with that as much as you possibly can. But you cant 
criticize yourself because you re not as good as you think you 
should be. Criticizing is no fair. You re as good as you are, and 
thats great. You have to let go of the expectations. 


You have to develop what Suzuki Roshi used to phrase as “the 
beginner s mind.“ Do you know whafs going to happen five 
minutes from now? I donft either. The roof could fall down. 
An airplane can come ripht here and drop right in on us. Who 
knows? 


Why do we have to try to expect something to be in a 
particular way? The more we have expectations, the more 
suffering we cause ourselves when those expectations dont 
aTISe. 


5. “In this way he abides observing the body as a body 
Internally, he abides observing the body as a body 
externally, he abides observing the body as a body both 
internally and externally. 


Whats it talking about here? How are you observing? Eirst 
off, Ireally đo t like the word original word “contemplating“ 
because it implies thinking, and this ¡is observation. So ÏI 
changed that here. 


How are you seeing the body as a body internally? How do 
you đo it? You see when there“s tension and tightness and you 
relax. On the in-breath you relax, on the out-breath relax. 


{repeats} he abides observing the body as a body externally, 


You7Tre using the breath as the reminder to relax. Thats the 
external part of the body. You re doing both ¡internally and 
externally. 


He abides observing in the body its nature of arising, he 
abides observing in the body its nature of vanishing, 
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You re seeing that all the time. You/re seeing the nature of both 
arising and passing away, but it's not just of the physical body, 
1s of the tension and tightness and the mental body that you 
are seeing relax. 


he abides observing in the body its nature of both arising 
and vanishing. And he abides independent, not craving or 
clinging to anything in the world. 


How are you independent, not craving or clinging to anything 
¡in the world? Remember, craving ¡is the start of the ego- 
identification or “I am that,“ and clinging ¡s the thinking about 
that. 


You re independent because yoư re letting go of that “1 like it 
or “I don/t like it“ mind, craving. Just letting it go and relaxing. 
You become independent, you become very clear without the 
cloudiness of the false belief that “This is me. This is who ÏI 


”ự 


am. 
That is how a monk abides observing the body as a body. 


6. “Again, Monks, when walking, a monk understands: “Í am 
walking;ˆ when standing, he understands: “I am standing,” 
when sitting, he understands: “IÍ am sittingr when lying 
down, he understands: “I am lying down;” or he understands 
accordingly however his body is disposed. 


7. In this way he abides observing the body as a body 
internally, externally, and both internally and externally... 
And he abides independent, not craving or clinging to 
anything in the world. That too is how a monk abides 
observing the body as a body. 


Then we get into the four postures, and ve always thought 
that this was kind of comical, especially when Ï was practicing 
with the Mahasi method because they said: “Well, know what 
posture yoưTre in, and note it ten or fifteen times: sitting, 
sitting, sitting, sitting, sitting, sitting; standing, standing, 
standing; walking, walking, walking; lying down, lying down, 
lying down. It always seemed kind of a strange exercise. 
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Iknow when Ưm standing, I know when Ứm sitting. IỨs saying 
that whatever posture youre in, practice your meditation, 
practice staying with your object of meditation. 


Practice, if you re doïng mindfulness of breathing: on the in- 
breath relax, on the out-breath relax, whether you re sitting, 
standing, walking, or lying down. 


If youre practicing loving-kindness then stay with that 
radiating feeling, and making a wish and wishing your friend 
happiness, whether you re standing, sitting, lying down, or 
walking. 


Now, here's another part that is very interesting, and this is 
called “full awareness.” 


8. “Again, Monks, a monk is one who acts in fuÏÏ awareness 
when going forward and returning; who acts in full 
awareness when looking ahead and looking away; who acts 
in full awareness when flexing and extending his limbs; 
who acts in full awareness when wearing his robes and 
carrying his outer robe and bowl; who acts in full awareness 
when eating, drinking, consuming food, and tasting; who 
acts in full awareness when defecating and urinating; who 
acts in full awareness when walking, standing, sitting, 
falling asleep, waking up, talking, and keeping silent. 


The question is, full awareness Of what? Its a real ©€aSV anSwer. 
Full awareness of your object of meditation. What this is trying 
to tell you is, it doesnt matter what you re doing, stay with 
your object of meditation. 


It doesnt matter whether youre eating or going to the 
bathroom. You stay with your object of meditation, when 
you re sitting, when yoưre standing, when you re walking, 
when you re falling asleep, when you re waking up. Stay with 
your object of meditation. Smile. Wish your friend happiness. 
Simple, right? 


9. “In this way he abides observing the body as a body 
internally, externally, and both internally and externally... 
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And he abides independent, not craving or clinging to 
anything in the world. That too is how a monk abides 
observing the body as a body. 


It doesnt matter what your body is doing at the time, stay 
with your meditation as much as you possibly can. Be fully 
aware when your mind is uplifted and when it/s not. 


Be fully aware when your mind ¡s tight, and when its not. Be 
fully aware when there's a hindrance, and when there“s not. 
Know what to do with all these things; stay with your object of 
meditation. 


Tf your mind ¡is pulled away to something, let that be, relax, 
smile, and come back to your obJect of meditation, continually. 
Do that fifty thousand times an hour. And smile and have fun 
with it. 


Keep your mind light, keep your mind uplifted. Thats why 
the corners of your mouth are so important because the 
corners of your mouth go up, so does your mental state. 


With your mental state uplifted, is very easy to see when 
you start too heavy out and get heavy emotional states in it. 
IƯs very easy to see when you get caught, and is also very 
easy, with practice, to let it be, relax and smile, unless your 
attachment ¡s really, really strong. Then you have to roll up 
your sleeves and go to work with it. 


But let/s say that, you get up in the middle of the night; you got 
to go to the bathroom; you think: “No, Ứm not going to turn 
the light on, F]I just go in there.” Then you stub your toe. What 
happens in your minđ? 


Eirst thing, theres a painful feeling. Next: “I don like that 
painful feeling.“ Next: “I hate it when I stub my toe, that really 
hurts, and gTrTr, BTTT, ĐTTT, ĐTTT, BTTT.” 


Limping around and cursing, and all of those sorts of things. 
Is your mind alert, uplifted, or not? So what do you do? 
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You know, anytime you have a physical pain arise in your 
body, your mind and your body ¡is telling you ripht then: “It 
hurts and I need some love.“ What do we always give it? “] 
hate this feeling when it arises, I wish the pain would stop; oh 
that hurts so bad, I hate that.” Youre giving it your aversion. 


This is something that [ve practiced a lot because when Ï was 
in Asia I was barefoot a lot. Unfortunately, they have this bad 
habit in Asia of having these little steps that are about an inch 
hiph, that lead into the bathroom, and ve broken a lot of toes 
because of that. 


I actually got quite good at being able to recognize the 
đissatisfaction of the pain when it arose, and I really was able 
to see how all of these things arose because it happened often 
enouph. 


When I would notice that my mind got onto the đissatisfaction 
of that pain, I would let that go and relax, and start sending 
loving-kindness and relaxing my mind and love my toe. 


Then I would keep doiïng that for a little while, while I hobbled 
into the bathroom and đid whatever I đid, and then I hobbled 
back out and I laid down. Next morning Ứd wake up then 
start moving around and I looked down at my foot and 1s all 
bloody. 


Then Ứm starting to think: “Well, what in the world, how did 
that happen?“ Next my memory kicks in, and it says: “Oh, I 
kicked that real hard last night, I stubbed my toe.” 


But theres not so much pain ¡in that. As you begin to put 
loving-kindness into a pain, and let go of the đissatisfaction, 
the endorphins in your body start flowing all through your 
body. 


The endorphins are about ten times more powerful than 
morphine. It takes away that pain and you đonít even feel it 
anymore. And this has happened, not a few times, this has 
happened a lot, my toes are real crooked because of it. 


©I 
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When your awareness is up, and your mind ¡is uplifted, those 
kinds of things will automatically start to happen more often. 
Your mindfulness starts to improve more as you have a happy 
mĩnd. 


Remember the other day, I was telling you, in sutta number 
nineteen (MN-19, The Dvedhavitakka Sutta) the Buddha said: 
“What a person thinks and ponđers on, that is the inclination 
of their mind.” 


You think and ponder on dissatisfaction and having critical 
thoughts, your mind is naturally going to tend towards that. 
You start thinking more and more loving and kind thoughts 
and giving those thoughts to other people, then your mind is 
going to tend towards that all the time. 


It takes practice, but what else have we got to do? So, the 
more you practice smiling and having a light mind, the more 
your mind will tend to smile and be lipht. This is what this 
instruction of full awareness ¡s all about. No matter what 
you re đoïing, stay with having that lipht mind and wishing 
yourself and other people well, and as you đo that you will 
tend to have that happen more and more often, and that leads 
to happiness. 


But it also leads to a kind of awareness thats very much more 
alert when your mind gets pulled down. Tf you stub your toe, 
you đont go to bed cursing, and waking up in the morning 
cursing because the pain didn't go away. 


When I was practicing the Mahasi method when I was in 
Burma, they were encouraging us very much to eat very, very, 
very slowly, and watch each little movement as you had it 
OCCUT. 


Sometimes it would take us an hour to finish; this is of 
constant movement, to finish a meal. I never was able to 
translate those kind of slow, meticulous actions into everyday 
living. Inever địd quite figure out: “Why are we doïng that?” 
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When I was doing a walking meditation, Ï was seeing five 
hundred, a thousand or more, little tiny movements as Ï was 
picking the heel up; and then I saw that, that many again as 
I was picking the toe up; and then I saw that many again as 
I was moving my foot forward; and I saw that many again as 
I was dropping it. It took me forty-five minutes to walk the 
length of the meditation hall, one time. 


But how does that translate into everyday life? “Well, you 
need to see the intention before every movement.” It made me 
wonđer — was that practicing full awareness? 


When I started getting back into the suttas, I started reflecting 
on those times when I was moving very slowly all the time, 
and I started thinking about the things that they were talking 
about, of watching all of these tiny movements o£ the body. 
But one thing they never told me to watch was what my mind 
was doiïng. 


They wanted me to focus my attention on actions of the body 
and completely left mind alone. I đdont think thats what the 
Buddha had intended when he was teaching the Satipatthãna 
Sutta. 


I think the Buddha had intended that he wants you to watch 
what mind is up to all the time no matter what your actions 
are. He wants you to see when craving arises; he wants you to 
see when clinging arises. How do these movements of mind“s 
attention occur? 


Thatfs how you start to begin to see what Dependent 
Origination is all about. Not by keeping your attention in an 
external way on a movement, but by keeping your attention 
on mind“s movement, when it goes from one thing to another. 


That doesn“t mean that you dont pay attention to what you re 
đoing while yoưre đoïing it, you can really hurt yourself if 
you đorít, but you watch what mind is doing as much as you 
pOossibly can. 
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With all of these /hZmas that Ï was talking about last night, can 
you experience joy and happiness while you re walking from 
here to there, or while you re washing your body, or while 
youre washing your clothes, or while you re eating a meal? 
Can you see joy and happiness and stillness of mind while 
you re đoïing that? If your mindfulness is good, yes. 


Can you experience equanimity when you re walking to your 
car? That doesnt mean letting your mind ho-hum and think 
about this and think about that. 


It means seeing that there“s this distraction, letting go of that, 
coming back into the present moment while you re walking. 
Can you do that? Thats what this ¡is all about. IỨs about 
teaching ourselves how to have this incredibly balanced mind 
thats very alert and that tends towards happiness. This is not 
the kind of happiness thats giddy and you feel like laughing; 
1s a sense of relief because there”s no suffering. 


The jnas can be experienced with whatever yoưre doing, 
but it takes strong mindfulness, it takes strong attention, and 
observation of how mind“s movement arises. 


When it gets distracted, that distraction ¡is a hindrance. Letting 
go of the hindrance, letting go of the craving, smiling and 
coming back, keeping your mind uplifted and light — that's 
the meditaton! Too many people have the idea that 
meditation ¡is only about sitting like he's doing, not moving. 
{BV nods at the Buddha statue.} 


Well, I know chickens that can do that, and they can sit for 
hours on end, but is that a useful thing? The whole point of 
the meditation is to be able to take it out into your life and use 
it đaily, be able to see how you cause your own pain by these 
attachments. 


Like when you stub your toe and curse it, and then you try 
to push the pain away so you can do something else, and the 
pain keeps coming back, and you keep disliking it— does that 
lead to the cessation of suffering? No. Why? Because there“s 
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still attachment there, there“s still the “I believe this sensation 
1s mine and I donít like it. I want it to be different than 1t 1s.” 


This ¡s fighting with the truth, fighting with what is happening 
in the present moment. The Buddha was very much in favor of 
learning how to lovingly accept whatever arises and see that 
with balance. Thats what the Satipatthana Sutta is trying to 
teach. 


One of the things that the Buddha said in one of the discourses, 
and I dont remember which one it was right off, but he said 
basically theres three kinds of personality. The personality 
like Sãriputta; his mind tended very much towards ¡intellect; 
his mind was very bright, but he was not very sensitive to 
feeling. 


Then there was the mind like Moggallana; he was an 
intelligent man, but his mind tended more towards feeling, 
and he was very sensitive to different kinds of£ feeling. 


Then there was the kind of person that was like the Buddha, 
that was a mixture of these two; he was very sensitive to 
feeling and also very ¡intelligent. For people that are very 
sensitive to feeling, they have a tendency to get caught in lust 
and physical desires a lot. They have a tendency to indulge in 
that. 


The Buddha came up with a meditation for that kind of 
personality type, and this ¡s called the foulness meditation. 
This ¡is the meditation of the body parts. 


When I first became a monk, ¡it was highly recommended that 
all of the monks practice this meditation for a period of time, 
so that they wouldnít have lust coming up in their minds so 
much. 


10. “Again, Monks, a monk reviews this same body up from 
the soles of the feet and down from the top of the haïr, 
bounded by skin, as full of many kinds of impurity thus: “In 
this body there are head-hairs, body-hairs, nails, teeth, skin, 
flesh, sinews, bones, bone-marrow, kidneys, heart, liver, 
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diaphragm, spleen, lungs, intestines, mesentery, contents of 
the stomach, 


And this is where it gets real good. This always made my mind 
completely balanced with sensual pleasures when I got to this 
part. 


feces, bile, phlepm, pus, blood, sweat, fÍat, tears, grease, 
spittle, snot, oil of the joints, and urine.” Just as though there 
were a bag with an opening at both ends full of many sorts of 
grain, such as hiÏll rice, red rice, beans, peas, millet,and white 
rice, and a man with øood eyes were to open it and review it 
thus: “This is hilI rice, this is red rice, these are beans, these 
are peas, this is millet, this is white rice; so too, a monk 
reviews the same body... as full of many kinds of impurity 
thus: “In this body there are head-hairs... and urine.” 


Everybody“s body has it. Every time I got to the phlegm and 
bile and pus and blood and all of these kinds of things, my 
mind would lose any desire for any kind of physical 
gratification. 


11. “In this way he abides observing the body as a body 
internally, externally, and both internally and externally... 
And he abides independent, not craving or clinging to 
anything in the world. That too is how a monk abides 
observing the body as a body. 


I had one retreat that there was an awful lot of people that 
were the kind oƒ they were lust temperament types of 
persons. I said “Ok, I want you, for three days, Ï want you to 
look at every other persons body ¡in the room, and I want you 
to see them turned inside out. And tell me whats beautiful 
about that. Hey, you have some great intestines. What a liverl 
Oh that pus is really an interesting color.” 


See how it balances your mind though. This meditation is 
not for everybody. A person that has a kind of an angry 
temperament, they can get into the foulness of the body so 
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heavily that they have a tendency to commit suicide and 
things like that. I/s simply not for everyone. 


But I practiced this particular meditation for six months. What 
I wound up đoïng in my mind was visualizing a bowl, and 
you know how everybody“s attached to hair? “Oh I have to go 
get my hair fixed, and is. I need to cut my hair, color my haïr, 
and is so beautiful.” 


Well, take a bowl of hair and sit it in front of you: it smells bad. 
How do you feel when you have a few hairs in your soup? You 
see it really isnt such a beautiful thing. 


The longer that it would sit in the bowl, the worse it starts to 
smell. I was visualizing these things, but I also am a realist 
enouph to know that: “Yeah, this is real.” 


When you put every organ that this ¡is talking about into a 
bowl, and observe: “What is beautiful about that?“ IƯs just this 
thing, you start losing your attachments. 


Right after I địd that Fd had the opportunity to go visit, in 
Bangkok, the big hospital there that was across the river. Ï 
cant remember the name of it, huge hospital. But they let 
monks go ¡in to see the autopsies, which ¡is ¡incredibly 
inferesting. 


I went in and theres a man, early in the morning, walking 
down the street, minding his own business, a car jumped over 
the curb, hit him and killed him immediately. Here he is, 
sitting on the table, and his broken bones, and then they cut 
him open and took out the heart, and they weighed the heart, 
and the liver and all of these đifferent organs. 


Then they cut around like this, and they took the skin, and 
they put it over his face, and they took a hand saw, cut the 
skull, pulled the brain out, measured the brain, thought he 
might have had some kind of brain problem, so they started 
slicing 1t. 
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Just that morning he was a live human being, and now what is 
that? Where is the being ¡n that? “Am I here? Am I the brain? 
Am I the heart? Where am I? I am not there. There is no “Ư 
in this.” Thats a big realization. It does keep your mind very 
much in balanced. It was quite interesting. 


There was, I think there was four or five people that had died, 
and one lady, she had died of a stroke. When they took her 
brain out you could see there was a big bloody spot. 


They then cut through ¡it and then they found that she had a 
tumor. But the whole time Ï was sitting there, after I had gone 
through this mentally, now Ứm seeing it actually as it is, and 
Em thinking: “Well, whats so special about this? This is not 
much, not much of anything. It's certainly not me, not mine.” 


Theres a kind of balance that is very real when you đo this 
kind of meditation, but you have to do it with a teacher. Ok, 
you can have a tendency to get very morbid. I know how to 
teach this because Ứve practiced it enough, but I dort teach 
it to too many people, only for people that are really having 
problems with lust. It might take two or three retreats before 
F]I even suggest it; Ï want to see what people will do. 


Loving-Kindness Meditaton ¡is not fÍor every type of 
personality. lí your mind tends more towards ¡ntellect, and 1s 
not very sensitive to feeling, is better to do the mindfulness 
of breathing meditation. 


Mindfulness of breathing meditation ¡is for every type of 
personality type. But I started teaching Loving-Kindness 
Meditation in Malaysia because in Malaysia the Chinese speak 
English. 


Thatfs one of the reasons I like going there because I could 
actually talk to them and teach them, but they re a third of the 
population of Malaysia. A third of the population is Indian, a 
third of the population is Malay. Malay run the government, 
and they re continually pushing down the Chinese. 
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Chinese are very ambitious, hard working people, and the 
Malay are not so much, so they“re always putting roadblocks 
¡in the way and stopping the Chinese from gaining too much. 
They dont want them to gain too much influence in the 
country. The Chinese were walking around being angry. 


When I started teaching meditation there, I didnt think that 
theres a lot of people that were practicing mindfulness of 
breathing, but I didnt thiínk that was an appropriate 
meditation for these people at that time. 


I said: “Ứm going to teach you Loving-Kindness Meditation.” 
As you know, ÏI teach loving-kindness in a little bit đifferent 
way than most people teach it. They really took to it. 


There were major personality changes that started to happen 
for these folks. After doing a one-week retreat they would go 
back to work, and then people at work would start noticing 
that they đidnt get angry so easily, and they were more 
smiling, and they were happier, more uplifted. 


That was one of the ways I had the opportunity to help the 
Malay Chinese so that they đidnt become upset or walk 
around being angry all the time. They learned how to have 
balance in their life, and thats what the meditation is for, 
teaching true balance. Just like this meditation. 


There ¡is another meditaion that the foundations of 
mindfulness talks about, and is actually nine different kinds 
of meditation, and this ¡is called the cemetery meditation. 
Thats a real hard meditation to do now because it takes a 
charnel ground. A charnel ground ¡is where they take dead 
bodies and they let them sit until, well in India at the time 
of the Buddha, they let them sit there until the family would 
come and bury them ¡f they didnt have enough money to be 
cremated and that sort of thing. 


You would then go to these charnel grounds and there would 
be all kinds of đifferent bodies in different degrees of decay. 
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The Buddha recommended that if you have a lust kind of 
personality or you re very much attached to things, to go and 
stare at a body thats decaying. Its real sobering. I đid get a 
chance to đo that one time with a human body. ve done it 
with animals. But it's really quite something. 


You get to see again how repulsive the body ¡s, but you also 
get to see that iVs... “Ứm not there. Ifs not me. Ifs not mine. 
IEs just a body.“ When you start losing your attachment to 
your body, you start losing attachment to mental states too. 
With that comes more and more balance with your practice. 


An interesting thíng is, in this particular sutta, it talks about 
the elements. It talks about the earth element, the water 
element, the fire element, the air element; it just talks about the 
four elements. 


When you go to sutta number sixty-two (MN-62, The 
Maharahulovada Sutta), it talks about the elements also. Its 
kind of surprising the difference of the elements, because it/s 
just talking about earth, air, water and fire, but here in this 
particular sutta, ¡it describes what each one of these great 
elements are. And it says... 


MN-62:8. “Whatever internally, belonging to oneselfí, is 
solid, solidified, and clung-to, that is, head-hairs, body- 
hairs, nails, teeth, skin, flesh, sinews, bones, bone-marrow, 
kidneys, heart, liver, diaphrapm, spleen, lungs, large 
intestines, small intestines, contents of the stomach, feces, 
or whatever else internally, belonging to oneselíf, is solid, 
solidified, and clung-to: this is called the internal earth 
element. 


Then when yoư re talking about the water element... 


MN-62:9. “Whatever internally, belonging to oneselfí, is 
water, watery, and clung-to, that is, bile, phlegm, pus, blood, 
sweat, fat, tears, grease, spittle, snot, oil-of-the-joints, urine, 
or whatever else internally, belonging to oneself, is water, 
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watery, and clung-to: this is called the internal water 
element. 


Ok, lets go back to the Satipatthana Sutta. 


12. “Again, Monks, a monk reviews this same body, however 
1t is placed, however disposed, by way of the elements thus: 
“In this body there are the earth element, the water element, 
the fire element, and the air element/ Just as though a 
skilled butcher or his apprentice had killed a cow and was 
seated at the crossroads with it cut up into pieces; so too, a 
monk reviews this same body... by way of elements thus: “In 
this body there are the earth element, the water element, the 
fire element, and the air element. 


The elements, you can say the earth element ¡is hardness and 
solidity; the fire element is hot and cold; the air element is 
vibration; and the water element ¡s called cohesion. Its a real 
interesting phenomena, and I want you all to try this sometime 
during the retreat. 


Stick your hand ¡in a bucket of water and tell me what water 
feels like. What does water feel like? You'lI feel hot and cold, 
that/s the heat element. I want to know what the water element 
feels like. ThafII be a fun one for you because you carYt feel it. 


Oh, and m hearing some people are saying: “Oh yes I can, Ï 
know what water feels like.“ Oh, you re feeling hot and cold, 
but you dorft feel water. IỨs one of the darndest things. This 
is something that you touch every day, but you never think 
about. 


13. “In this way he abides observing the body as a body 
internally, externally, and both internally and externally... 
And he abides independent, not craving or clinging to 
anything in the world. That too is how a monk abides 
observing the body as a body. 


14. “Again, Monks, as though he were to see a corpse thrown 
aside in a charnel ground, one, two, or three days dead, 
bloated, Iivid, and oozing matter, a monk compares the same 
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body with it thus: “This body too is of the same nature, it wïll 
be like that, it is not exempt from that fate.” 


15. “In this way he abides observing the body as a body 
internally, externally, and both internally and externally... 
And he abides independent, not craving or clinging to 
anything in the world. That too is how a monk abides 
observing the body as a body. 


16. “Again, Monks, as though he were to see a corpse thrown 
aside in a charnel ground, being devoured by crows, hawks, 
vultures, dogs, jackals, or various kinds of worms, a monk 
compares this same body with it thus: “This body too is of 
the same nature, it will be like that, it is not exempt from that 
fate.” 


17. “... That too is how a monk abides observing the body as 
a body. 


The charnel ground observation, because you cart really do 
that with a human body, I think we1I let that go as far as 
explaining it. 


In Thailand there were some people that were very highly 
relipious, and they knew that they were going to die, they 
would go to a monk and say to the monk: “What I would like 
you to do is take my body and preserve it, so other people can 
come around and see what a dead body is like.” 


Then there would be monks that would come around and they 
would sit there and quite often fear arises, at first, when you 
realize that this dead body will be theirs before long, I mean 
thats what this is going to be ín a little while, and we always 
hold on to it, we always cling to it. 


But once you let go of your attachment (craving) and just start 
looking at a body as what it is, is just a body, is just some 
elements that are all mixed up together, your mind can have 
a Vvery Íreeine, opening, experience. You can develop your 
jhãnas with that. 
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But the meditator needs to continually relax into what youre 
looking at. Letting go of the clinging, letting go of all of the 
different mental states looking at a dead body can bring up, 
and all of the feelings that can arise; letting them be, letting 
them go, relaxing and seeing it for what it really is. 


18-24. “Again, Monks, as thouph he were to see a corpse 
thrown aside in a charnel ground, a skeleton with flesh and 
blood, held together with sinews... a fleshless skeleton 
smeared with blood, held together with sinews... a skeleton 
without flesh and blood, held together with sinews... 
disconnected bones scattered in all directions-here a hand- 
bone, there a foot-bone, here a shin-bone, there a thigh-bone, 
here a hip bone, there a back-bone, here a rib-bone, there a 
breast-bone, here an arm-bone, there a shoulder-bone, here 
a neck-bone, there a jaw-bone, here a tooth, there the skull-a 
monk compares this body with it thus: “This body too is of 
the same nature, it wïll be like that, it is not exempt from that 
fate. 


25. “... That too is how a monk abides observing the body as 
a body. 


26-30. “Again, Monks, as thouph he were to see a corpse 
thrown aside in a charnel ground, bones bleached white, the 
color of shells... bones heaped up... bones more than a year 
old, rotted and crumbled to dust, a monk compares this same 
body with it thus: “This body too is of the same nature, it wïll 
be like that, it is not exempt from that fate.” 


31. “In this way he abides observing the body as a body 
internally, he abides observing the body as a body 
externally, he abides observing the body as a body both 
internally and externally. He abides observing in the body 
1ts nature of arising, he abides observing in the body its 
nature of vanishing. He abides independent, not craving or 
clinging to anything in the world. That too is how a monk 
abides observing the body as a body. 


Now, we get into observation of feeling. 
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32. “And how, Monks, does a monk abide observing feeling 
as feeling? Here, when feeling a pleasant feeling, a monk 
unđderstands: I feel a pleasant feelingr when feeling a 
painful feeling, he understands: I feel a painful feeling,” 
when feeling a neither-painful-nor-pleasant feeling, he 
unđerstands: “I feel a neither-painful-nor-pleasant feeling.” 
When feeling a worldly pleasant feeling, he understands: “Ï 
feel a worldly pleasant feeling,” 


What is a worldly pleasant feeling? 

ST: Hot chocolate? 

BV: Hot chocolate! {Laughs} Chocolate of any kind, eh? 
ST:Joy? 


BV: Yes, that“s true. Joy is a very pleasant worldly feeling, but 
what makes it worldly? 


ST: “I want more.” 


BV: I want more. Yes. Ifs the identification with that feeling: 
“[ am that.” Ok, and... 


when feelng an unworldly pleasant feeling, he 
unđerstands: “I feel an unworldly pleasant feeling, 


What is an unworldly pleasant feeling? 
ST: Joy from experiencing a /hãna? 
BV: Still joy, but there's not the identification with it. 


Thatfs what makes it unworldly. See, this ¡is a very subtle 
way of talking about the difference between a person who 
has mental development and a person who doesn't have any 
mental development. A person who doesn't have any mental 
development, when joy arises, they really indulge ín it and try 
to hold onto ¡t and make it last for as long as they can. And 
they take it as theirs. A person who has mental development 
sees it for what it is. It is a pleasant feeling, let it be, relax, come 
back to your object of meditation. 
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when feeling a worldly painful feeling, he understands: “I 
feel a worldly painful feeling,” 


Basically, is the same thing as a pleasant feeling. Yeah, the 
chocolate ¡s all gone. Oh, dukkha, dukkha! Ha hai 


One of the things that happens ¡in the suttas, that people dont 
really realize, because they talk a lot about pleasant feeling 
and attachment to pleasant feeling. The suttas dowt really 
talk much about painful feeling because is supposed to be 
unđerstood. 


But painful feeling and pleasant feeling are the same coin just 
đifferent sides. The craving ¡s like that: “1 like it. I đont like it.” 
Ts still craving. But one of them is a pleasurable thing and one 
of them is a painful thing. 


when feeling an unworldly painful feeling, he understands: 
“I feel an unworldly painful feeling,” 


What ¡is that? When a painful feeling arises, you see it as 
painful, allow it to be there, relax into that, and come back to 
your object of meditation. 


ST: IƯs impersonal. 


BV: Its impersonal, that's it. That's it exactly. Both the pleasant 
worldly feeling or unpleasant worldly feeling, they are still 
feeling, but when its unpleasant we always try to control ¡tin 
one way, and when is pleasant we try to control it in another. 
But there's still the belief that: “I am that. I have control over a 
feeling..” 


Thats where the đecision is that I was talking about last nipht, 
the decision of whether you take this personally or 
impersonally. 


Thats the thing that makes Dependent Origination such an 
amazing process to watch because you see; because this arises, 
that arises; and because that arises, this arises. 


When feeling arises, craving arises; because of craving, 
clinging arises; because of clinging your habitual tendencies 
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arise. Theres no personal thing in that, its just part of an 
impersonal process, and it always works in the same way. Ït 
always has contact, it has feeling, craving, clinging, habitual 
tendency. 


But, when you make the decision to let go of the craving, then 
the clinging, the habitual tendency, and the rest of Debpendent 
Origination doesrt arise. You have that pure mind, now you 
have that clear mind, and you always bring that clear mind 
back to your object of meditation. That ¡is how you develop 
your wisdom. That is what wisdom is all about. 


I got on a web site last year I think it was, and it was with a 
bunch of people that were studying Abhidhamma, and they 
were throwing the word “wisdom“” around left and right, and 
how you have to develop your wisdom, and I finally said: 
“Well, what in the world are you talking about? What's your 
definition of wisdom?“ Ône person actually wrote me back 
and said: “Well, wisdom is wisdom.” Oh, that makes a lot of 
sense. Yeah, now I understand. 


when feeling a worldly neither-painful-nor-pleasant feeling, 
he understands: “I feel a worldly neither-painful-nor- 
pleasant feeling;” 


What is a worldly neither-painful-nor pleasant feeling? A 
worldly neither painful nor pleasant feeling ¡s indifference. 
This kind of indifference has no mindfulness ¡in it. This is why 
1t is worldly. 


when feeling an unworldly neither-painful-nor-pleasant 
feeling, he understands: “I feel an unworldly neither- 
painful-nor-pleasant feeling.” 


What is an unworldly neither painful nor pleasant feeling? 
This unworldly feeling ¡is equanimity which has very strong 
mindfulness in it. Each time you experience a jZna you have 
some equanimity ¡n it. As you progress further and mind 
begins to understand more deeply the equanimity becomes 
stronger until you attain the 4th /hZna where that is the only 
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feeling, this is where mind has reached a very fine state of 
balance. 


33. “In this way he abides observing feeling as feeling 
internally, he abides observing feeling as feeling externally, 
he abides observing feeling as feeling both internally or 
externally. He abides observing in feelings their nature of 
arising, he observes in feelings their nature of vanishing, 
he abides observing in feelings their nature of both arising 
and vanishing. And he abides independent, not craving and 
clinging to anything in the world. That is how a monk abides 
observing feeling as feeling. 


Ok, we have the last two foundations to go through, and I 
think yoư'1I find this quite interesting. This ¡is the mindfulness 
of mind, c¡/tãnupassanñ. 


34. “And how, Monks, does a monk abide observing mind 
as mind? Here a monk understands mind affected by lust as 
mind affected by lust, and mind unaffected by lust as mind 
unaffected by lust. He understands mind affected by hate 
as mind affected by hate, and mind unaffected by hate as 
miỉnd unaffected by hate. He understands mind affected by 
delusion as mỉnd affected by delusion, and mind unaffected 
by delusion as mind unaffected by delusion. 


Question. What is delusion? 


IEs taking everything that arises personally. A deluded mind 
is a mind that doesnít see the true nature of everything that 
arises. Is part of impermanence, ifs part of thought, but it is 
seeing the thoughts and feeling as being me: “This is who I am. 
This is what I think. This is what T feel.” 


Not seeing the true nature of existence, which is arising and 
passing away continually, and not seeing the impersonal 
nature of whatever arises. Ïm going to ask you a lot of 
questions on this section, so... 


He understands contracted mỉnd as contracted mỉnd, 
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What is a contracted mind? A contracted mĩind is a mind that 
has sloth and torpor in it. Ifs a mind that pulls in and gets lost 
in a dream world. 


and distracted mỉnd as distracted mind. 


What is a distracted mind? Thats a mind that has restlessness 
in it. Because if/s distracted, is always going away from your 
object of meditation. 


He understands exalted mind as exalted mind, 


What is an exalted mind? A mind in a rữpa jhãna (material 
jhama). Thịs is not just any of the jhãnas, this is one of the first 
four /hnas. These are called exalted states of mind. Did you 
ever realize that the Satipatthana Sutta ¡s talking about jhãmas? 
Iwas always taught that it was talking about mindfulness, and 
1t was never explained to me. 


and unexalted mind as unexalted mỉnd. 


Thats pretty easy. IƯs a mind that doesn/t have any jlna in 
it. Remember that jZna does not mean concentration. Jhãna 
means a stage of development in the meditation; 1t's Just a 
stape. IỨs a stage of your understanding of the process of 
Dependent Origination. 


He understands surpassed mỉnd as surpassed miỉnd, 


What is a surpassed mind? A surpassed mind is a mind that 
experiences the arữpa jhãnas. 


Arnpa jhãnas. The arñpa jhãnas are different aspects of the 
fourth /hãna. When you talk about, in the eightfold path, the 
last part of the eightfold path is called samnã samadhi. Samma 
samadhi is always defined as the experience of one of the four 
jhaãmas. But ¡in that ït also includes the arñpa jhãnas. 


The arñpa Jhãnas are: infinite space, infinite consciousness, 
nothingness, neither-perception-nor-non-perception. These 
are exalted states, these are very, very fine states of attention 
where your awareness of the mind“s attention becomes very, 
very precise and very exact, and you get to see everything very 
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clearly. Its just different stages of clarity when we get into the 
ariipa ]hãnas. 


One of the things that had always happened to me when ÏI 
was practicing Vipassami, straight Vipassani, was Ï was told 
that you can't develop insight if you re experiencing jhna. But 
then again, when you look up ¡in the suttas the words insight 
or Vipassanz, and you look up the word s4natha, which means 
tranquility, and is always translated as /hãna. 


Then you look at where it tells you those references are, they“re 
always in the suttas together. Samfha and Vipassanĩ work 
handđ-in-hand. They can t be any other way, not if you re going 
to experience what the Buddha was talking about. 


and unsurpassed miỉnd as unsurpassed mind. He 
understands collected mind as collected miỉnd, and 
uncollected mỉnd as uncollected mind. 


What ¡is a collected mind? A collected mind... they have in 
this translation, they use the word concentrate a lot. But I 
found in this country, concentration always means some form 
of absorption, some form of deep concentration, of 
undistractedness. 


So I choose to change the definition of that a little bit because 
1s not very well understood that a concentrated mind can also 
be a very calm mind, a still mind, but a mind that⁄s still fully 
alert, not just absorbed into one thing. I choose to use the word 
“collected,” rather than “concentrated.” Ứve even gone so far 
sometimes to say that thats like one of the four letter words 
you đdont ever say again. 


He understands liberated miỉnd as liberated mind, and 
unliberated mỉnd as unliberated mỉnd. 


What is a liberated minđ? This is a mind that has experienced 
very deeply the third noble truth, the cessation of suffering. 
Every time your mind gets distracted away from your object of 
meditation, the instructions are: let ØO Of that distraction and 
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relax; let go Of the tension caused by that movement of mind's 
attention. 


When you let go of that tension, that tightness, your mind, it 
feels expanded and then it becomes calm. Right after that your 
mind is very clear, your mind is pure, yOur awareness 1s very 
sharp. You bring that mind back to your object of meditation. 
You have liberated your mind from the tightness of craving; 
yoư/ve let go of the craving. 


Craving always manifests as tension and tiphtness in your 
mind and in your body. So every time you let go of that you re 
experiencing a liberated mind. Whats an unliberated mind? 


Thats when somebodys practcing one-pointed 
concentration, their mind ¡is distracted, they let go of the 
distraction and immediately come back to your object of 
meditation. There is no letting go of the craving. Your mind is 
not liberated at that time. 


This particular part of the Satipatthãna Sutta... ve had many 
discussions with Sayadaw U Silananda about this, and I 
always questioned him as to why he didn't explain it: because 
he was a Vipassani teacher. 


Youre supposed to explain these things, but if youTre a 
straipht Vipassamĩ teacher you dowt want your students 
getting into the /Znas, you want them just experiencing what 
they call the insight knowledges. 


Which actually as it turns out by the practice of straipht 
Vipassan#, 1t 1s a form of absorption concentration. lt might be 
moment-to-moment, it might be quick kinds of concentration, 
but ifs stilÏ concentration. 


When mind gets into what they call access concentration, what 
happens ¡is the force of the concentration that they have 
developed suppresses, pushes down, doesnt allow 
hindrances to arise. That/s the main problem. 
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Hindrances are where your attachments are. You purify your 
mind for the period of time that youre in “access 
concentration,“ but you havent completely purified your 
mind because when you get out of that access concentration, 
the hindrances come back. 


By your not being able to recognize the hindrances so easily, 
1s very easy to get caught by them. When you're practicing 
watching and relaxing, whenever the hindrance arises, your 
mind gets distracted and you start thinking about this or that, 
whatever it happens to think about. That is part of restlessness, 
thats a hindrance. How do you handle the hindrance? 


You let the thought go, you relax the craving, and now you 
have this pure mind that doesn“t have any craving ¡n it. When 
you re practicing straight Vipassana, they tell you: “When your 
mind gets distracted, watch that distraction until it goes away, 
and then immediately come back to your attention on the 
breath.” 


Theres no relaxing ¡in that, so theyre bringing back the 
craving. Theres no true purity of mind with that kind of 
practice. 


Iwrote a book called The Änãpanasati Sutta: A Practical Guide 
to Mindfulnes of Breathing and Tranguil Wisdom 
Meditation. In that book I described everything Ứm talking to 
you right now. 


After I wrote that book, I sent a copy to Sayadaw Ủ Silananda, 
and he read the book, and he was impressed enouph that he 
put it on the website. Ifs fantastic the number of people that 
have gone to the book because he did that. He and I had a 
điscussion about the method I was showing in the book, which 
is what Ứm talking about ripht now, and he agreed that it was 
a very good method of meditation, and it more explained how 
you practice the meditation that the Buddha taupht. 


©I 
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But he said he could never teach that kind of meditation 
because for forty years he's been teaching the other kind of 
meditation. Isn't that odd? 


Any practice of meditation that you do, if it does not have the 
letting go and release of craving, then it turns out to be one 
form or another of absorption concentration. 


When you practice absorption concentration, there is no way 
to be able to see Dependent Origination in the way that it 
needs to be seen. Now tomorrow, in our Dhamma talk, we will 
have a điscourse thats one of the most powerful điscourses in 
The Middle Length Sayings; ¡is called “The Six Sets of Six.” 


Em goïng to read that sutta to you with all of the repeating in 
it. The reason Ứm going to do that is because that will stick in 
your mind like you can/t believe. You will be able to see more 
and more clearly how the process of Dependent Origination 
WOrKks. 


Anyway, when we re talking about observation of mind, the 
cittãnupassanñ, we re talking about being able to recognize lust, 
hatred, delusion, contraction of mind, đistraction of mind, 
exalted mind, surpassed mind. 


You re able to see all of these đifferent states as they arise, and 
they will. All of these đifferent things will arise while you re 
đoïng your practice. What you do with them dictates what will 
happen in the future. If you let go of the đistraction and relax, 
and bring that relaxed mind back to your object of meditation, 
you can look forward to being more and more alert to how this 
process works. 


EFor the last two or three Dhamma talks, [ve talked quite a bit 
about the five agpregates. I haverYt specifically said these are 
the aggregates, but I have talked about them quite a bit. This 
process is made up of five things. You have physical body. 


Whats the first part of the Satipatthana Sutta? Kã/ãnupassanñ, 
mindfulness of body. You have feeling. Whafs the second 
part of the Satipatthana Sutta? Vedananupassan1, mìndfulness 
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of feeling. You have perception, and depending on your 
translation, the next one 1s, in Päli, is called sankhara. 


Bhikkhu Bodhi, ¡in this book, he calls it volition. I call it 
thouphts. And all of those are correct. So perception is the 
mind that puts names on things. You see this; your mind says 
this is a book. 


The perception ¡is the mind that recognized that, and it also 
has memory ¡in it. When we get to the third part here, this 
is cittãnupassani, or mindfulness of mind, that includes the 
sankharas, the thoughts and the volition, and the perception. 


The last part of the aggregates is consciousness. That is very 
akin to dhammñãnwpñssanñ, mìndfulness of mind objects. 


You can see that the five aggregates and the four foundations 
of mindfulness are actually the same thing. 


Where we continually cause ourselves so much suffering is 
when a feeling arises, we try to think the feeling away. 


The more you try to think the feeling, the bigger the feeling 
becomes; the more intense the feeling becomes; the more pain 
yOu are causing yourself. 


Whats the instructions ¡in the meditation? When a feeling 
arises, is a pleasant feeling, is a painful feeling. Ï wont go 
with the rest of them because it doesnt matter. 


There is craving that arises right after feeling. And craving is 
always the “1 like it, I dont like it“ mind. 


Craving always manifests as tension and tiphtness in your 
mind and in your body. Right after craving ¡s clinging. 


Clinging ¡s the thoughts, the story, the opinions, the concepts 
about why you like or dislike that feeling. The weak link in 
Dependent Origination is craving. Why? 


Because craving is the easiest thing to recognize when it comes 
up. It always comes up and it does that in your mind and in 
your body. There“s tightness, there's tension. When a feeling 
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arises, we like it and dort like it, whichever one it happens to 
be. 


Then we have thoughts and then we have our habitual 
tendencies about those thoughts. We always think this way 
when this kind of feeling arises. 


The first part of the instruction says, when a feeling arises, 
there are thoughts about the feeling. What you have to do ¡s let 
go of the thoughts, don/t get involved and caupht ¡in the story 
about, and relax. 


Next, you see that feeling, and thats what you re seeing, just 
the feeling. Theres a tight mental fist wrapped around the 
feeling. Either we like it or we dorft like it. 


There“s always the want to control the feeling, to make it be 
the way we want it to be. lf is a painful feeling, we want it 
to đisappear, we want it to stop and we try to push it away as 
hard as we can. 


Tf is a pleasant feeling, we grab onto that baby and pull it in 
and try to hold on as tight as we can. But the truth is, when a 
feeling arises it/s there, and its ok for the feeling to be there. It 
has to be ok because thats the truth. 


You have to let go of that tight mental hold around the feeling. 
This feeling can be a contracted mind, it can be a distracted 
mind. It can be a mind that has lust in it, has hatred in it, 
doesnt matter. What you đo is say: “Ok, that feeling ¡s there 
and i1Es fine for ¡it to be there.” You relax that tension and 
tightness and come back to your object of meditation. 


When you treat the feeling in this way, theres no suffering. 
Theres no: “I want it to be đifferent that it is.“ There s no need 
to control. There's seeing what arises as it arises, as it truÌy 1s. 


This is real important stuff. The more you start getting into the 
habit of relaxing, the more your mind becomes liberated. 


Thats what this part of the sutta ¡s all about. As you get deeper 
into your practice, you start to experience the candy of the 
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meditation. The Buddha called ¡t the pleasant abiding here and 
now, the 7Zma. But jhãnn doesn't mean concentration, it means 
your level of understanding, your level of your meditation, 
thats all. 


Whether you know which 7hZna yoư re in, or not, doesn/t really 
matter; the only person it matters to is me. When you come 
and talk to me about what your experience is, [ know how to 
talk back to you. 


I know how to say things that can be helpful for you. Again, 
whatever Ï say is supggestion. Donít believe what l say, try it 
and see if it works. If it works, keep it, if it doesn't, throw it 
away. Ứm not attached to the things I say too much. Maybe a 
litte. 


35. “In this way he abides observing mind as mind 
internally, he abides observing mind as mind externally, 
he abides observing mind as mỉnd both internally and 
externally. He abides observing in miỉnd its nature of arising, 
he abides observing in miỉnd its nature of vanishing, he 
abides observing in mind its nature of both arising and 
vanishing. 


With the sutta that I gave the other night One by One 
(MN-111, The Anupada Sutta), I showed you all of these 
đifferent things that Sãriputta experienced while he was in the 
Jhãma. 

They all arise and pass away, arise and pass away, they didnt 
all gang up and come up at one time, and thats how you 
©experience impermanence. 


The more clear you become with seeing this as a process of 
Dependent Origination, the more you truly understand that 
this is an impersonal process. Everything happens because of 
a cause; ifs dependent on the cause. You re seeing the true 
nature of everything when you see it as continually moving 
and changing, and seeing it as being impersonal. 
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And he abides independent, not craving or clinging to 
anything in the world. 


How do you not crave or cling to anything ¡in the world? 
Whats the definition o£ craving, the “1 like it“ or “I dont like 
it" mind? Whats the definition of clinging? Its all of your 
Opinions, all of your concepts, all of your thinking and story 
telling in your mind, and identifying with those opinions and 
thouphts and that sort o£ thing. 


Tf you dont want to cling to anything, continually let go of the 
craving. Why? Because clinging doesrít arise after that. Your 
mind is pure, you dont have any thouphts in it, every time 
you let go of that craving. 


That is how a monk abides observing mỉnd as mind. 


Now we get into the observation of mind objects. And this 
is real interesting because the first part of this ¡is the five 
hindrances; awareness of the hindrances. This particular 
section tells you exactly how to handle a hindrance when it 
ariS©S. 


36. “And how, Monks, does a monk abide observing mind- 
objects as mind-objects? Here a monk abides observing 
mind-objecs as mind-objects in terms of the five 
hindrances. And how does a monk abide observing mind- 
objects as mind-objects in terms of the five hindrances? 
Here, there being sensual desire in him, a monk 
unđerstands: “There is sensual desire in me;” or there being 
no sensual desire in him, he understands: “There is no 
sensual desire in me,“ 


That's pretty straightforward. 


and he also understands how there comes to be the arising of 
unarisen sensual desire, 


How do you understand how there comes to be the arising of 
unarisen sensual desire? When your mind is on your object of 
meditation, and it begins to become distracted, what happens 
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1S yOur mind 1s here and all of a sudden 1ts there, and you 
didnrt see that process. 


All you know is your mind jumped from being on the breath 
and relaxing to having sensual đesire in it. How đid that 
happen? What happened first; what happened after that; what 
happened after that; what happened after that? What you'TI 
be able to see, when your mind ¡is reasonably calm, is that 
there is more happening than just all of a sudden there“s this 
đistraction. 


As you let go of the distraction and relax, bringing that pure 
mind back to your object of meditation, it will go back to that 
distraction. But now you start working with the awakening 
factor of the investigation of your experience. How đid your 
mind jump over here? 


What you will see is there's something that happened before 
your mind got carried away and starts getting involved and 
really getting caupht by the sensual desire. There's something 
that happens right before that. 


As you are able to see as it keeps pulling back and you relax 
and you come back, you'll be able to start to become familiar 
with how this distraction occurs. This is one of the reasons 
why your hindrances are your best friends, because they7re 
showing you where your attachment is. Mind gets pulled 
away, youll see this feeling arise ripht before you start 
thinking about that sensual desire, whatever that happens to 
be. 


As you are “wrestling with the hindrance,“ as you re getting 
caught by the hindrance, at first you might get caught for a 
minute or two minutes before you even notice that you are 
caught, and then you let go o£ that hindrance and relax, and 
bring that attention back to your object of meditation. 


The nature of the hindrances ¡is they”ll keep pulling you back 
to it and thaVs good. Why? Because every time you get your 
mind pulled away from your object of meditation, and you 
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notice it and you relax, and you come back to your object of 
meditation, you are improving your mindfulness. 


Youre improving your observation of the movement of 
minđ“s attention. Itfs going to be bouncing back and forth. But 
as you become more familiar with how this process works, 
you start to see little things more and more clearly. 


What happens first? And you worft be able to notice this until, 
most of you until a little bit later, but you1I notice that your 
mỉnd is very still on your object of meditation, and all of a 
sudđen it starts moving, it starts wobbling. And ¡it wobbles 
and it wobbles faster and faster and faster and then finally it 
floats away. 


What this ¡is talking about is how to be aware of that process; 
how to be aware of this movement. At first you re not going to 
see this at all, and sometimes you might be able to catch just as 
1s starting to go away, and you can let go right then and relax 
and come back. 


Youre not really caught by that hindrance, and sometimes 
you womrt be able to. So is letting go of the hindrance, 
relaxing, coming back. 


You might do this a hundred times, you might do it a 
thousand times, depending on how strong your attachment is 
to believing that these thoughts and these feelings of sensual 
pleasure are yOurs. 


But as you start looking at this as a process instead of: “This 
is me, this is who I am,” you start letting go of that ego belief 
that this is who you are, and you start seeing little parts of 
this distraction. As you start letting go, as you become more 
familiar with the distraction and how it arises, you start 
catching it a little bit faster. 


Instead of being distracted for one or two minutes, you might 
be distracted for thirty seconds. Then, as you continue on with 
that, it mipht be fifteen seconds. And as you continue on, you 
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start seeing the process more clearly; it might be only five 
seconds. 


As you improve your mindfulness, you will get to the state 
where you see your mind starting to wobble and you let go 
ripht then and your mind doesrft even get distracted. You see 
this ¡is the importance of having the hindrances because they 
are your teachers. 


Em not your teacher. The hindrances are your teacher because 
they re showing you very clearly how mind“s attention moves. 
When you see it very clearÌy, you start seeing more and more 
clearly the litle tiny pieces, and youll start recognizing 
đifferent parts of the Dependent Origination. 


Dependent Origination happens fast. I know that theres some 
commentaries where they talk about Dependent Origination 
happening over three lifetimes. Thatfs wishful thinking. But 
{BV snaps his finger} that was a million thought moments, that 
was a million arising and passing away of the twelve links of 
Dependent Origination. It happens in a thought moment. 


As you become more familiar with how that process works, 
you start educating yourself and teaching yourself how to 
let go of believing that anything that arises is personal. You 
start seeing everything as an impersonal process, and that is 
incredibly freeing and liberating when you re able to đo that. 


{repeats} and he also understands how there comes to be the 
arising of unarisen sensual desire, 


He sees the movements. Thats how yoư re able to see that. 


and how there comes to be the future non-arising of 
abandoned sensual desire. 


How does that come to be? It is staying on your object of 
meditation. When you stay on your object of meditation, the 
hindrance worYt arise. What we have is we have a distraction 
that you re starting to catch a little bít quicker, and little bit 
quicker, and little bit quicker. 
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You re improving your mindfulness all the time by letting this 
øo and relaxing, coming back to your obJect of meditation. 


Eventually, that hindrance doesnt have enouph energy to 
even arise and your mind naturally stays on your object of 
meditation for longer and longer periods of time. Thats how 
you overcome every hindrance. 


But the trick is you are on your object of meditation, but you re 
not holding on to ít. IfÝ you hold on to your object of 
meditation, you re putting ¡in too much energy and too much 
effort, and you will have one of your friends come to visit, 
called restlessness. 


This ¡is the same for all of the hindrances. How you treat all 
of the hindrances, you treat all of the hindrances in the same 
way. And I call hindrances “distractions.” 


Any time your mind gets pulled away, is distracted. Let go 
of the distraction, relax, gently come back to your object of 
meditation. 


Every time you let go of the tension and tightness, you are 
experiencing N¡bbãna. [Ứs mundane, 1fs still a worldly kind of 
Nibbãman, but there 1s no fire in that. N/bbãna, ni — no, bãna — 
fire. Craving ¡s called fire; is heat 


Every time you let go of that distraction, doesnt matter which 
one of the hindrances it is, when you let it go and you relax, 
youre bringing that pure mind back to your object of 
meditation. 


Your mindfulness, your awareness Of the movements of mind 
becomes sharper every time you let go of the distraction, relax 
and come back. 


You re not caught for as long a period of time, and you start 
staying on your object of meditation for longer periods of 
time, and thats where you start experiencing your ƒhãnas. 
Investigating constantly improves the mindfulness. 
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You have to see the whole thing with the awakening factors, is 
they have to be in balance. We can talk about the awakening 
factors in Just a minute actually. 


Well, II go to ¡it because this is just repeating the whole thing 
over and over again, and ve repeated ¡it plenty of times for 
you, so L]l give you a break this time. 


“There being ïlI will in him... There being sloth and torpor 
in him... There being restlessness and remorse in him... 
There being doubt in him, a monk understands: “There is 
doubt in me; or there being no doubt in him, he 
understands: “There is no doubt in me; and he understands 
how there comes to be the arising of unarisen doubt, and 
how there comes to be the abandoning of arisen doubt, and 
how there comes to be the future non-arising of abandoned 
doubt. 


37. “In this way he abides observing mỉind-objects as mind- 
objects internally, he abides observing mind-objects as 
mỉnd-objects externally, he abides observing mỉnd-objects 
as mind-objects both internally and externally. He abides 
observing in mind-objects their nature of arising, he abides 
observing in mind-objects their nature of vanishing, he 
abides observing in mind-objects their nature of both 
arising and vanishing. And he abides independent, not 
craving or clinging to anything in the world. That is how 
a monk abides observing mind-objects as mind-objects in 
terms of the five hindrances. 


Ok, m going to jump to the seven factors of awakening. 
We'1l go back to the five aggregates and the six bases in just a 
minute. 


42. “Again, Monks, a monk abides observing mind-objects 
as miỉnd-objects in terms of the seven awakening factors. 
And how does a monk abide observing mind-objects as 
mind-objects in terms of the seven awakening factors? Here, 
there being the mindfulness awakening factor in him, a 
monk understands: “There is the mindfulness awakening 
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factor in me;” or there being no mindfulness awakening 
factor in him, he understands: “There is no mindfulness 
awakening factor in me;“ and he also understands... 


You re goïng to love this. 


how there comes to be the arising oí the unarisen 
mindfulness awakening factor, and how the arisen 
mindfulness awakening factor comes to fulfillment by 
development. 


How do you bring up that mindfulness awakening factor? The 
function of mindfulness is to remember. To remember what? 


What is your mind doing ¡in the present moment. How is 
minđ“s attention moving from one thing to another? How does 
that happen? See, it always comes back to the investigation of 
Dependent Origination. 


Seeing all of these different links arising and passing away. Its 
remembering to look, remembering to observe. Thatfs what 
mindfulness 1s. 


{repeats} he also understands how there comes to be the 
arising of the unarisen miỉndfulness awakening factor, 


How does that come to be? Remember to pay attention. 
Remember to observe how mind“s attention is moving from 
one thing to another. 


Letting it be, relaxing, coming back to your object of 
meditation, is the way you strengthen that mindfulness. That/s 
how you develop the mindfulness, and how the mindfulness 
awakening factor comes to be fulfilled by development. 


Get good at it. When Ứm talking to you about đoïing your 
meditation, most people think meditation is just sitting on 
your cushion and thats it, and you know that m not talking 
about that, Ứm talking about all the time. 


This is somewhat đifficult practice to do the meditation all the 
time. It doesn't matter what you re doing. What are you doing 
in the meditation? Developing that sharp awareness of what 
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mind is đo¡ïng ¡in the present moment. Right now, mind“s tight. 
Why? 


There“s craving in it. Let it go and relax, smile, come back to 
your object of meditation. When you get into the jhãnas, that 
doesnt mean that you re only sitting in meditation. 


You can be in a jhZna while you re chopping vegetables, or 
washing your clothes, or taking a bath. You can be in ƒhãna at 
any time. Can you have joy when you're taking a bath? Can 
you have joy when you re chopping vegetables? Can you have 
joy when you re mowing the lawn? Whatever task there is, if 
your mindfulness is sharp, you can be in a jhãma. 


Thats where your mind is absolutely pure. No hindrances 
arise when these /hna factors are present. Ifs when your 
mindfulness slips a little bit for whatever reason. 


Remember I gave you that chart yesterday that had the five 
apgregates and the four foundations of mindfulness, and the 
hindrances right underneath that. 


When your mindfulness is weak, when your mindfulness slips 
a little bit, you can look forward to one of those hindrances 
coming, or two of those hindrances coming because they like 
to gang up, they dont like to come one at a time. 


You get restlessness and you like the restlessness if you re 
planning, or you đorít like the restlessness when you feel like 
jumping out of your skin. You not only have the restlessness 
to deal with, you have the aversion to it or the grabbing on to 
1t. 

You have to have enough interest in having an uplifted mind 
to recognize this as what it is, to let it be, relax, come back 
to an object of meditation. For some of you, youTre doing 
mindfulness of breathing, so you come back to your 
mindfulness of breathing and relaxing. 


©n the in-breath relax, on the out-breath relax. For some of 
you, youre doing your 7e. Come back to that feeling of 
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lovinp-kindnesse With your daily activities you dont 
necessarily have to stay with that one spiritual friend. You can 
radiate loving-kindness to everybody, thats fine. 


But the key ¡s to recognize that your mind is caupht by a 
hindrance, let that hindrance be, relax, come back to your 
object of meditation. You do this with your daily activities. 
Thats why Ứm pushing you ripht now. I want to know how 
your đaïly activities are goïng. 


Are you able to stay with feeling happy when you re doing 
your lovinp-kindness? Can you be happy while youre 
chopping this or sweeping that, or washing this, or going to 
the toilet, or eating? Can you đo that? Keep it going, dont let 
your mind just ho-hum? 


Thats what the practice is about. The more closely you can 
continue on doing that, the less suffering you wiÏll experience. 
The more you will experience a mind that ¡is uplifted, and 
happy, and very alert! Any time you see that you have repeat 
thouphts; you have an attachment there and your mind ¡is 
caught by the craving and clinging, and that is a đistraction. 


You relax after you recognize... the recognition is part of the 
mindfulness, and its also part of the investigation. But right 
after that there is the energy of letting go of that distraction. 


Then the joy will arise, and after the joy, theres tranquility, 
and your mind becomes very still, and it becomes balanced. 
ve just gone through all of the đifferent factors of awakening. 
That/s the way it works. 


That's the very thing that changes what the Buddha“s teaching, 
that it changes the end result of the meditation because you re 
able to see everything as process when yoư re doing this. You 
dont see it as being a personal thing. 


One of the things that I try to get you to remember to do is 
to develop your sense of humor about yourself when you get 
caught, and you can lauph at being caught, then you're not 
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caught anymore. “Ým mad. I đont like this. Ha ha, look at 
that, my mind got caupht again. 


Oh, its only this anger. Nothing.“ It changes your perspective 
from: “I am this” to “Ifs only that.” It goes from being 
personal, big problem, “I got to fipht with this.“ to “Well iEs 
only this, is only this feeling, nothing.“ Easy to let go of. See, 
thats the whole process o£ the seven factors of awakening. 


You have joy right in the middle of that. Joy is your balancing 
factOr. 


Joy helps you to have the perspective so that you dont get 
caught, and when you have joy, your mind is very light, and 
very alert, and very agile. 


When your mind starts to get pulled down by a mental state, 
1s real easy to see that. Why do I want you to smile all the 
time? Why do I want you to laugh? Because ¡it helps your 
mindfulness, it helps your ¡investigation of all of your 
experience. 


The more you can smile, the more you can lauph, the easier it 
1s to stay in balance. The way you tell that you are progressing 
spiritually is that you stop laughing at things and you start 
laughing with them. You dorft take things personally. 


When I hear somebody say something that s very true, the first 
thing that happens is I lauph. I cant help it. Ứm not laughing 
at anything. IEs just true. “Ha ha, that was a good one.” 


IỨs Joy arising. 


The whole thing with the awakening factors ¡is they can be 
incredibly helpful when you have sloth and torpor. You need 
mindfulness, you need your investipation, you need your 
energy, and when you bring your energy up then joy will 
arise. 


When you have restlessness, you still need your mindfulness 
and your investigation, but you want to focus on tranquility, 
on stillness of mind, on balance. So you can call up these 
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đifferent awakening factors as you need them, and that again 
is part of mindfulness because you're remembering, you re 
remembering to focus with a tranquil mind, or a joyful mind, 
whatever. 


The whole thing with right effort in the eightfold path is really 
important to your practice. With your investigation, you have 
to be able to do this with a balanced kind of effort. What is 
ripht effort? 


Right effort is seeing when your mind is unwholesome, letting 
go of that unwholesome state and relaxing, bringing up a 
wholesome state, and staying with that wholesome state. Let/s 
look at the hindrances again. What are you doing when a 
hindrance arises? Youre seeing your mind has an 
unwholesome state in it. 


You let go of that unwholesome state and relax. You come 
back to your wholesome state, and you stay with your 
wholesome state; it/s right effort. Effort and energy is not quite 
the same thing. 


You have to đo it with a balanced kind of energy. lf you try 
too hard, you re going to cause yourself to get restless. If you 
don t try hard enouph, you're going to get sloth and torpor. 


There was a student that I had in Malaysia; Ứ d just given a talk 
on how to make a determination when you re working with 
Jhãnas. 


She went home and about a week later she came back to me 
and she said: “Ứm very familiar with getting into the jlữna,” 
and d known that. She said: “Now, I cant get into the jhãnas 
at all Whats the problem?7 I said: “What kind of 
determination are you making?“ And she said: “Well, m 
making a determination to get into the first jãma.” 


With that kind of determination, she was trying too hard. The 
more she đidnít get into the 7na like she expected, the more 
energy and effort she put into it, and the more restlessness she 
had. 
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She never got into that state. I said: “Well, lefs change your 
wording on your determination. Lets make a determination 
that your mind can be peaceful and calm, and then see what 
happens after that. And with that determination, all of a 
sudden she was very easily getting into the /hãna. See, it can 
be a subtle thing, “Ah I dont feel like meditating today, but I 
guess Ứd better.” What happens when you sit with that kind 
of mental state? 


You know that one? 


You get restless. “I dorft really want to be here đoïng it, but I 
feel like I should be, so Ứm going to do it anyway.“ You have 
to let go of all of those kinds of ideas. 


The whole thing with the meditation is to make it fun, make 
it a game. Dont get over-serious with it. Ứve been to way too 
many retreats and some of the retreats have been very long, 
three months and eight months, things like that, where I didnt 
see any of the yogis smile, the whole time because they were 
trying really hard. 


I appreciate very much the effort they were putting in. Ï was 
đoïing the same thing; I đidnt smile either, but I appreciate 
very much the effort that was being put in. 


But it was not quite the right kind of energy that they were 
using, or we were using, and mind tended to get “heavied 
Ouf“ and over-serious. 


Then there“s a subtle self criticism that happens because you 
feel like youre putting in the effort, youre putting ¡in the 
energy, but you re not getting the progress that you think you 
should. You put in a little bit more, and a little bit more, and 
you đont have any progress in your meditation. 


I was with a Vietnamese monk that had been at that 
meditation center a year before I got there. He was putting in 
so much effort, I mean he was stale. 
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You know, when I used to play basketball we d get to a place 
where we played it so much that we needed to have a break 
from it. 


He wouldn/t take a break, even of a day or two, just to let all of 
the pressure go and just kind of kick back and relax for a little 
while. In the time I was there, he finally got to — this was the 
Vipassanñ that Ï was practicing at the time — he finally got to 
the second insight knowledge. In a year and a half. Because he 
was trying way, way too hard. 


The whole thing with the meditation is learning how to adjust 
the amount of energy you re putting in. As you go deeper into 
your meditation, you have to adjust in more and more subtle, 
little ways. 


It gets ¡ncredibly ¡nteresting, especially when your 
mindfulness ¡is sharp because you see, if you put in just a taste 
too much effort, too much energy, your mind starts tending 
towards the restlessness. 


You back away from that and your mindfulness says “Ok, now 
we re in balance again.” Then you say: “Oh maybe that was... 
I need to take a little bit less.“ You get a little bit dull, and 
1s always different. Every time you sit, you have to judge the 
amount of energy that you re using so that you can stay in 
balance. Gets to be a real fun experience. 


Again, the real difference between people practicing 
meditation in Asia and people practicing meditation in this 
country, as Ứm teaching it anyway, is in Asia the people are 
very light naturally, and they like to fool around, and they like 
to chit chat and they like to laugh, and have lots of food, and 
thafs a wonderful existence for them. 


Then they get to the meditation center, the teachers there have 
to be touph, they re really coming down on them all the time. 
I saw one monk, that he was supposed to be doing a very 
intensive meditation, and the teacher caught him laying down 
sleeping in a room. 
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He grabbed him by the ear, and picked him up, and scolded 
him the whole time, and made him go sit. He had to sit in front 
of the teacher. 


But we đorít need that use of energy ¡n this country; we dont 
need touph teachers. We need teachers that say: “Hey, you re 
trying too hard, back off.” Your balance has got to be softer. 


The way we do things with our “always trying for perfection” 
and “always putting as much effort in to be as successful as we 
can be,” we have to be told: “Back off a little bit!“ You need 
to get into your joy more. Because we re so gøoal oriented we']I 
kill ourselves to get to Nibbđma, and it just doesn“t work that 
way. The awakening factors have to be in perfect balance in 
order to attain N¡/bbãna. That means having joy in balance with 
all the others. Ok, we'TI go back now to the five aggregates... 


38. “Again, Monks, a monk abides observing mỉnd-objects 
as mind-objects in terms of the five aggregates affected by 
craving and clinging. 


This ¡is an interesting statement: “the five aggregates affected 
by craving and clinging.” Depending on your mindfulness, the 
five aggrepates may or may not be affected by craving and 
clinging. 


Tf a feeling arises and you see it right then and you let it be and 
relax, no clinging will arise. If your mindfulness isnt so sharp 
then clinging can arise. What is clinging? 


Again, thafs where your opinions are, your concepts, your 
thinking about, your stories, and your strong grabbing onto 
the belief that these are you, the personal nature of things. 


And how does a monk abide observing mind-objects as 
mỉnd-objects in terms of the five aggregates affected by 
craving and clinging? Here a monk understands: “Such is 
material form, such its origin, such its disappearance; such 
1s feeling, such its origin, such its disappearance; such is 
perception, such its origin, such its disappearance; such are 
the formations, such their origin, such their disappearance; 
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such is consciousness, such is origin, such is 
disappearance. 


39. “In this way he abides observing mỉind-objects as mind- 
objects internally, externally, and both internally and 
externally... And he abides independent, not craving or 
clinging to anything in the world. That is how a monk abides 
observing mỉnd-objects as miỉnd-objects in terms of the five 
apggregates affected by craving or clinging. 


IEs being aware of the aggregates as they arise and letting 
them be. How do you see the origin, what ¡is the origin of 
feeling? Tricky question if you dont know about Dependent 
Origination, but if you do know about Dependent Origination, 
you say: “The cause of feeling is contact.” 


With contact as condition, feeling arises. And its that way all 
the way throuph the five aggregates. So it always comes back 
to the Dependent Origination and how that arises, how that 
changes, how ¡it fades away. 


Now, we']I get into the six sense bases... 


40. “Again, Monks, a monk abides observing mind-objects 
as mind-objects in terms of the six internal and external 
bases. And how does a monk abide observing mỉnd-objects 
as mind-objects in terms of the six internal and external 
bases? Here a monk understands the eye, he understands 
forms, and he understands the fetter that arises dependent 
on both; and he also understands how there comes to be the 
arising of the unarisen fetter, and how there comes to be the 
abandoning of the arisen fetter, and how there comes to be 
the future non-arising of the abandoned fetter. 


Sound familiar? Not much? Hindrance. So is when eye hits 
color and form, eye consciousness arises, the meeting of the 
three ¡s called eye contact. With eye contact as condition, eye 
feeling arises; with eye feeling as condition, eye craving arises; 
with eye craving as condition, clinging arises. So when eye hits 
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color and form and consciousness arises, there will be a feeling 
that arises; pleasant, painful, neither painful nor pleasant. 


If at that time you see and relax, then no fetter will arise. If 
your mindfulness is not sharp enouph, that fetter will arise. 
What happens, you start thinking about what you re seeing, 
and you start thinking: “Ah, I like this and this is really good.” 
And “Oh, I remember when there was another one that was 
just like that down the road.“ Then all of a sudden youre 
out in lala land a thousand miles away. Thats the way these 
đistractions work. 


One time I was in, I think it was Malaysia at the time, d been 
really starting to become familiar with Dependent Origination. 
I thought that it would be real interesting to see ¡f I could eat 
some mango, which I truly love, without any craving in it. I 
picked up a piece of mango, and Ï put it in my mouth, and I 
noticed the taste, and I noticed how these different tastes arise, 
and I started chewing it, and there was a very pleasant feeling, 
and I went “Now, the craving,“ then I saw the craving. 


So I relaxed, said: “Ok, I got to do this again, I đidnt see it 
clearly enough.” Then I picked another one up, and I went 
through this whole process again, and I said: “That craving 
was really fast, I didn/t see the start of it, I got to do it again.” 
I wound up eating a whole bowl of mango, but I didnt do 
1t from a clinging mind, I địd ¡it from an investigative mind 
because I wanted to see exactly where and when this craving 
arose and how it arose. 


When I got down to the last piece: “Well ok, I might as well do 
it one more time,“ I actually saw that when that feeling arose, 
and I relaxed, there wasn“t any craving. That was a revelation, 
right there! This is wonderful stuff. 


You can do this with all of the six sense bases. You can do it 
with the eye and form, the ear and sound, the nose and smell, 
the tongue and taste, the body and sensation, and mind and 
mĩnd objects. 
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You can see these things. Takes a lot of practice to be able to 
see them, but the thing thaFs most important is your interest. 
ITf you take one of the sense doors, and play with just that 
sense door for a day or two days, and see if you can catch 
the feeling arising and relaxing right then; “Wow, that's really 
something.” IỨs a real interesting process to go through. Donft 
recommend it with food too much because you get full and 
you wind up getting fat. “Yeah, let me try another one of 
those.” Ha ha. 


The fat Buddha is not the Buddha. II let you have this story. 
He was a cousin of the Buddha and he looked very similar 
to the Buddha, and people kept on thinking that he was the 
Buddha. What he did was he started eating more so he would 
look đifferently. The Chinese — he wound up traveling quite a 
bit — and he was an A7aøf, and the Chinese found out about 
him through the Mahayana that he was a fat Arahat, and they 
started calling him the Fat Buddha. 


Anything in China, any person thats fat is considered very, 
very happy. Because they have all kinds of diseases and 
worms and stuff, and nobody ¡is ever fat in China. They take 
this — the Buddha“s cousin — and they say: “He“s the Buddha, 
and he“s happy.“ Thats why they like him so much. 


They give him, sometimes they give him just a great smile, and 
looks like he“s laughing. That wouldnt be the deportment of 
the Buddha, not the kind of smiles they give him, that sort of 
thing. 


Anyway, we get to the last part of the mind objects as mind 
objects. 


“He understands the ear, he understands sounds... He 
understaands the nose, he understands odors... He 
understands the tongue, he understands flavors... He 
understands the body, he understands tangibles... He 
understands the mỉnd, he understands mind-objects, and he 
understands the fetter that arises dependent on both; and he 
also understands how there comes to be the arising of the 
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unarisen fetter, and how there comes to be the abandoning 
of the arisen fetter, and how there comes to be the future 
non-arising of the abandoned fetter. 


41. “In this way he abides observing mind-objects as mind- 
objects internally, externally, and both internally and 
externally... And he abides independent, not craving or 
clinging to anything in the world. That is how a monk abides 
observing mind-objects as mind-objects in terms of the sỉx 
1nternal and external bases. 


42. {repeated for continuity} “Again, Monks, a monk abides 
observing mind-objects as mind-objects in terms of the 
seven awakening factors. And how does a monk abide 
observing mind-objects as mind-objects in terms of the 
seven awakening factors? Here, there being the mindfulness 
awakening factor in him, a monk understands: “Ihere is 
the mindfulness awakening factor in me,” or there being 
no mindfulness awakening factor in him, he understands: 
“There is no mindfulness awakening factor in me; and he 
also understands how there comes to be the arising of the 
unarisen mindfulness awakening factor, and how the arisen 
mindfulness awakening factor comes to fulfillment by 
development. 


“There being the investigation-of-states awakening factor in 
him... There being the energy awakening factor in him... 
There being the joy awakening factor in him... There being 
the tranquility awakening factor in him... There being the 
collectedness awakening factor in him... There being the 
equanimity awakening factor in him, a monk understands: 
“There is the equanimity awakening factor in me,” or there 
being no equanimity awakening factor in him, he 
unđerstands: “There is no equanimity awakening factor in 
me; and he also understands how there comes to be the 
arising of the unarisen equanimity awakening factor, and 
how the arisen equanimity awakening factor comes to 
fulfilliment by development. 
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43. “In this way he abides observing mind-objects as mind- 
objects internally, externally, and both internally and 
externally... And he abides independent, not craving or 
clinging to anything in the world. That is how a monk abides 
observing mind-objects as mind-objects in terms of the 
seven awakening factors. 


44. “Again, Monks, a monk abides observing mind-objects 
as mind-objects in terms of the Four Noble Truths. And how 
does a monk abide observing mind-objects as mind-objects 
1n terms of the Eour Noble Truths? Here a monk understands 
as it actually is: “Thỉs is suffering. 


When yoư re looking at Dependent Origination, they dont use 
the word suffering. They'll use the word ignorance and then 
theyll go to formations, and then they'll say consciousness 
and then theyll say mentality and materiality. They go 
throuph all of the different links of Dependent Origination, 
and instead of saying suffering they will say each one of those 
different links. 


he understands as it actually is: “This is the origin of 
suffering,” 


You can say suffering or you can say one of those links. 


he understands as it actually is: “This is the cessation of 
suffering,” 


suffering or the one of those links. 


he understands as it actually is: “Ihis is the way leading to 
the cessation of suffering.” 


That's the eightfold path. 


45. “In this way he abides observing mind-objects as mind- 
objects internally, he abides observing mind-objects as 
mỉnd-objects externally, he abides observing mỉnd-objects 
as mind-objects both internally and externally. He abides 
observing in mỉnd-objects their nature of arising, he abides 
observing in mind-objects their nature of vanishing, he 
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abides observing in mind-objects their nature of both 
arising and vanishing. And he abides independent, not 
craving or clinging to anything in the world. 


That is how a monk abides observing mind-objects as mind- 
objects in terms of the Four Noble Truths. 


46. “Monks, iÍ anyone should develop these four 
foundations of mindfulness in such a way Íor seven years, 
one of two fruits could be expected for him: either final 
knowledge here and now, or if there is a trace of clinging 
left, non-return. 


Ifs fñnal knowledge here and now, hes talking about 
becoming an Arahat. Or ¡if theres a trace of craving and 
clinging, then becoming a non-returner, which is an A#aeiãm1. 


Well, this doesnt say anything about the first two stages of 
awakening does it? Why? You dont necessarily need to 
practice meditation in order to experience becoming the first 
stape or the second stage of awakening. These are stages that 
have to do with your unđerstanding, and seeing Dependent 
Origination through your own understanding. 


You donít have to practice meditation at all. Sãriputta didnt 
practice meditation at all when he became a Sofãpaøna. When 
he became a Sofãpaønzna, Venerable Assaji came and he said: 
“Tell me the essence of the teaching.” And Venerable Assaji, 
he just said two lines: “The Tathagata said: “Everything that 


Tư 


arises;“ as soon as he heard that he became a Sofãpama. 


Then Venerable Assaji said: “Everything arises from a cause.” 
That was the first part of the statement. The second was: “And 
the Tathagata said: “Everything ceases;/“” I cant remember it 
exactly. Anyway, when Venerable Sãriputta heard just the first 
two lines, he became a Sofãpamna because his understanding 
was so good, he just needed a little clue; but he heard all four 
lines. 


He goes walking around and Moggallăna sees him and he 
said: “Hey, you ve had some kind of experience. Tell me what 
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it is.“ Sãriputta says these four lines to Moggallana and he 
becomes a Sofãpamma. It has to do with your understanding. 


Theres a lot more experiences like that. The banker, 
Anathapindika, he just went to the Buddha and the Buddha 
gave him a điscourse, he became a Sofñpan1m. 


The chief female supporter, Visakha, when she was eight years 
old, she went to the Buddha, he gave a discourse, she became 
a Sotãpanna. You dont have to practice meditation to become 
a Sotãpa=na. [t depends on your understanding. 


Again, what you think and ponder on that's the inclination of 
your mind. Thats the little hint L]I give you about that. It's the 
same with Sakadasami, the second stage of awakening. 


The only way you re going to become an A14eZmT or an Arahat 
is through the practice of meditation; you have to be able to 
see much more đeeply the links of Dependent Origination. 


“Let alone seven years, Monks. lí anyone should develop 
these four foundations of mindfulness in such a way for sỉx 
years... for five years... for four years... for three years... ÍOr 
two years... for one year, one of two fruits could be expected 
for him: either final knowledge here and now, or if there is a 
trace of clinging left, non-return. 


“Let alone one year, Monks. If anyone should develop these 
four foundations of mỉindfulness in such a way for seven 
months... for six months... for five months... for Íour 
months... for three months... for two months... for one 
month... for half a month, one of two fruits could be 
expected for him: either final knowledge here and now, or if 
there is a trace of clinging left, non-return. 


“Let alone half a month, Monks. If anyone should develop 
these four foundations of mindfulness in such a way Íor 
seven days, 


How long 1s your retreat? Still got timel 
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one of two fruits could be expected for him: either final 
knowledge here and now, or if there is a trace of clinging 
left, non-return. 


47. “So it was with reference to this that it was said: “Monks, 
this is the đirect path for the purification of beings, for the 
surmounting of sorrow and lamentaton, for the 
disappearance of pain and grief, for the attainment of the 
true way, for the realization of N?bbãna — namely, the four 
foundations of mindfulness.”” 


That is what the Buddha said. The monks were satisfied and 
delighted in the Blessed One“s words. 


Does anybody have any questions, comments, statements. 
Anything? Yes? 


ST: What is a Sotãpanma? 


BV: Sofãpanna means a person has experienced the first stage 
of awakening. When that happens their mind becomes pure 
enouph, that they will not break a precept for any reason, on 
purpose. 


Thats the way you test whether you become a Sofãparna Or 
not, actually. Try to say something thats not true, your mind 
will not go, it wort go there, just wonít do it. According to the 
text in the suttas, it says that when you become a Sofãpanma, 
the most lifetimes that you will experience ¡n the future is 
seven. You come back seven times. 


Sakadäsamr is the second stage of awakening; it's called a once- 
returner. That means that they will come back to the human 
form one more time before they become an Arahaf and get off 
the wheel. An Arøzeãm7 is someone that is reborn ¡in a special 
kind of Brahma-loka; there“s five or six of those. There they 
will live for an incredibly long time, and become an Arahat, 
and before they die, and they will get off the wheel of szmsira. 
You become an A7azhat, 1t means that there 1s no more returning 
to any realm. 
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Nibbãma, what 1s 1t? I womít talk about it, because I can t. 


Well, is an unconditioned state, and how can you talk about 
an unconditioned state with conditioned words? 


I get into conversation with monks, and we mipht sit around 
for four or five hours trying to define what the word N¡bbãna 
means, and what the experience ¡s. We always come up with 
the same answer: “[ don't know.” 


We te trying to figure out more closely what it really... what is 
that? In the Anguttara Nikãya there's one sutta that says: “The 
way to look at an Arahat is this: ¡f I go down to the beach, and 
I make a castle, and a wave comes and takes it all away, all of 
those little pieces of sand are still there, but they're not ever 
going to be put together in the same way again.” 


You can say that the glue that holds the aggregates together 
is ipnorance and craving. When you đon/t have ignorance and 
craving. then when the body dies, there is no more holding 
together of these things. 


Where does it go, what does it do, your guess is as good as 
mine. I don't know. But the Buddha did describe it as a kind 
of happiness. What a relief, not ever having to see lust arise 
in your mind for anything, ever again! Or what relief you 
have from never having to experience anger at anything, for 
any reason; never having those experiences again. There“s real 
relief there — that s a kind happiness — and it's the same with 
all of the đifferent fetters. 


ST: Whats “aesa” and “phala?” 
BV: That's path and fruition. 
ST: Whats fruition? 


BV: FEruition, is the fruit of the experience. When there is 
talk about the Sza¡sha, and it says that theres eight different 
kinds o£ individuals that are worthy of gifts, and worthy of 
respect, and praise, and all of this kind of thing. When is 
talking about these eight kinds of individual, it is: a Sofãpanna, 
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and a Sofãpamnn with fruition; a Sakadasãm, a SakadñeãmT with 
fruition; an Anaeãmi, an Anñsami with fruition; an Arahat, an 
Arahat with fruition. 


TEs a đifferent experience than the initial experience of N/bbãna 
that you can experience. It happens sometime after the initial 
experience. 


According to Abhidhamma, which I definitely do not agree 
with, they say that theres seventeen different parts of a 
thought moment, and seven of those thoupht moments are 
Jauana moments. 


You experience Nibbãna in either the first jguana moment, or 
the second /zuana moment, or the third /auana moment. You 
experience the fruition in the fifth /øana moment, or the sixth 
jaquana moment. They/re saying in a thought moment, you're 
going to have the experience of the path and the fruition. 
But who would ever be able to see something like that, or 
know something like that? Why would they talk about eight 
đifferent kinds of individuals? That doesn”t make sense. 


What I have seen is that people can have the initial experience 
Of Nibbãma, of deep understanding and seeing Dependent 
Origination, and then sometime ¡in the future, they will have 
another experience of that where there's more clarity in seeing 
Dependent Origination, and understanding of Dependent 
Origination, and thats the fruition that occurs. And that 
happens with every stage. 


There is one sutta that it kind of confirms the fact that if you 
have the initial experience of Nibbzma, and you just let your 
mind go back and đo the things that it always does in the same 
way, that you can actually lose that experience, and lose the 
benefit, and never have the fruition. You have to be careful. 


You have to, once you have the experience of Nibbãna, you 
need to very, very closely watch all the sense doors, keep your 
precepts exceptional, be very careful with your awareness or 
you could lose that attainment. Ủntil you have the fruition, 
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you đont really have that personality change. When you have 
the fruition, the personality changes, and it is really there. 
But there are suttas that talk about it, and you have to still 
be careful; you still have to be careful until you have the 
fruition. And then you dont need to be careful any more, you 
already... you are careful; you dorft have to think about it 
anymore. 


Ok, lefs share some merit then. 


May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 

May beings inhabiting space and earth 
Devas and Nagas of mighty power 
Share in this merit of ours. 

May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-111: One By One As They 
Occurred (Anupada Sutta) 


Presented on 20th February 2006 at Dhamrmna Dena Vipassana 
Center, Joshua Tree, Californrn 


BV: This particular sutta is really ¡interesting because the 
Buddha ¡is describing Sãriputtas practice in meditation, and 
the states that he went through and what he saw while he was 
in each one of the meditation states. 


So... 


1. THUS HAYVE I HEARD. On one occasion the Blessed 
One was living at SãvatthT in Jeta's Grove, Anathapindika”s 
Park. There he addressed the monks thus: “Monks.” — 
“Venerable, sir,” they replied. The Blessed One said this: 


2. “Monks, Sãriputta is wise; Sãriputta has great wisdom; 
Sãriputta has wide wisdom; Sãriputta has joyous wisdom; 


Ilike that one. 


Sariputta has quick wisdom; Sãriputta has keen wisdom; 
Sariputta has penetrative wisdom. During half a month, 
Monks, Sãriputta gained insight into states one by one as 
they occurred. Now Sãriputta“s insight into states one by one 
as they occurred was this: 


Before we get going too far: the word “wisdom” is one of 
those words that everybody ¡is supposed to know what the 
definition is, but nobody really has a clear idea of what that 
word means. 


In Buddhism, any time the word “wisdom” ¡is used, it is 
referring đirectly to seeing Dependent Origination. When you 
see Dependent Originaton and how it works, youre 
developing your wisdom, yoưre developing insight into the 
true nature of everything that arises. So anytime you see the 
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word “wisdom,”“ ¡is actually referring to Dependent 
Origination. 


3. “Here, Monks, quite secluded from sensual pleasures, 
secluded from unwholesome states, 


How do you become secluded from sensual pleasures? 
Actually, while youTre sitting in your meditation, youTre 
sitting with your eyes closed. 


The sensual pleasure of seeing is not there; it s secluded. If you 
hear a sound, the directions are: as soon as your mind goes to 
that distraction, let it go, relax, smile and come back to your 
object of meditation. 


You dont get involved in the content of what that sound is 
about. If someone ¡s talking, you dont get involved ¡in the 
conversation. You just hear it as sound, let ¡it be, relax, smile 
and come back; and taste, and smell, and touch. When you're 
secluded from sensual pleasures, it means not getting 
involved with whatever sensual pleasure it is that arises. Not 
get caught about how much you like this sight, or this sound, 
or this touch, or taste, or smell, but seeing ¡t for what it is. lt 
1s just sensual pleasure, and is all ripht for it to be there. But 
you allow it to be, relax, smile and come back to your object of 
meditation. 


“Secluded from unwholesome states,” what does that mean? 
Being secluded from unwholesome states. Being secluded 
from unwholesome states means letting go o£ all hindrances. 
As your mind begins to become more calm, more at ease, 
hindrances will not have a tendency to arise at that time. 


Sãriputta entered upon and abided in the first 7ãna, which 
1s accompanied by thinking and examining thought, with 
Jjoy and happiness born of seclusion. 

The way jhãna occurs is: you re working with a distraction, a 


hindrance of one kind or another, whatever it happens to be, 
and as you let it go, and relax, smile and come back to your 
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object of meditation, the hindrance begins to get weaker, and 
weaker, until finally it doesnt arise anymore. 


When it doestYt arise anymore, you have a real sense of relief. 
Then right after that there is a definite relief, an next you feel 
JOy arising. 


There are five đifferent kinds of joy. The first kind of joy is like 
øoose bumps; it's there for just a brief moment and then it goes 
away. 


The next kind of joy is, is like a flash of lightening; its real 
intense for a very short period of time, and then that fades 
away. 


The next kind of joy is like yoư re standing ¡in the ocean, and 
you have these waves of joy come over you; if's just wave after 
Wave. 


These three kinds of joy can happen to anyone for any reason. 
When the conditions are right, these kinds of joy wilÏ arise. 


The last two kinds of joy only arise through mental 
development. 


The next kind ofjoy is called “uplifting joy,“ you feel very light 
in your mind and light in your body. You feel very happy and 
there“s excitement in it. 


The last kind o£ joy is called “all pervading joy.” It just kind of 
comes out of everywhere; it just kind o£ bubbles over and just 
kind of comes through your whole body. 


When yoưre looking at Buddha images, quite often you ll 
look at a Buddha image and youl see that their eyes are 
partially open. 


The artist is showing the “all pervading joy.” And ¡t happens 
when the joy is very deep. Youll be sitting in meditation, 
this joy arises, it feels very good, doesr't have near as much 
excitement in it, but your mind is very alert and very calm; but 
there“s a happiness about whatever yoư re seeing. 
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When you re sitting, all of a sudđen this joy arises, and your 
eyes open up. Then you think: “Well, that was strange.” So 
you cÏose your eyes, and your eyes open up; so you cÏose your 
eyes, and your eyes open up. 


You say: “Well, ok, you want to be open, stay open.” But this 
is what the artist is trying to show with the eyes partially open 
in the Buddha images. 


In the first /hZma, and if you ]l remember what Ï was saying 
about jhãna, the word “jhãna” quite often, in this country, is 
translated as “concentration.” 


Actually, the word “jhãnz” means a stage of your meditation. 
IỨs just a level of your understanding about Dependent 
Origination; ¡is just a level. The joy arises, right after that 
when it fades away, you feel very comfortable in your mind 
and ïn your body. 


This feeling is what the Buddha called “sukha” in Päli, which 
is happiness. Your mind doesn“t wander very much in your 
meditation; your mind doeswt wander away. It stays with 
your meditation; you feel very peaceful and very calm. In Pali, 
the word for that is “ekaeeati.” 


If you look up the word in the (Pali) dictionary, “ekassa,” it 
means tranquility, it means peacefulness, it means stillness of 
mind. EkaseatZ means the act of... this stillness. 


These are the things that Sãriputta experienced ¡n the first 
1hãma. 
4. “And the states in the first jznua — the thinking and 


examining thought, the joy, the happiness, and the 
unification of mỉnd; 


Those are the five factors right there. Then he says: 
the contact, feeling, perception, formations and mind; 


The five aggregates are a different way of saying the four 
foundations of mindfulness The five aggregates are 
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mentioned above, the Four Foundations are body, feeling, 
consciousness, and mind objects. 


When you look closely and you put perception and feeling 
together they are exactly the same thing. This is important for 
you to realize because whenever you see the five aggrepates, 
they are telling you that the Four Eoundations are in each 
of the /hZnas up to the realm of neither perception nor non- 
perception (which will be explained later) 


Then it says: 


the enthusiasm, decision, energy, mindfulness, equanimity, 
and attention — these states were defined by him one by one 
as they occurred; known to him those states arose, known 
they were present, known they disappeared. 


What are we talking about right here? Were talking about 
impermanence. You're seeing impermanence while you are 
in the jhãma; you re seeing these things arise and pass away 
one by one as they occur (when you are practicing TWIM, 
but you đon't see them when you are practicing any form of 
one-pointed concentration). They dowt necessarily follow the 
order that they“re given here; they kind of come up whenever 
they re going to come up. 


He understood thus: “So indeed, these states, not having 
been, come into being; having been, they vanish.” 


Impermanence again. 

Regarding those states, he abided unattracted, 

He đidnt grab onto it, try to hold on to them. 

unrepelled, 

He đidnt try to push them away, stop them from happening. 
1ndependent, 


He saw the true nature of all of these states as being 
impersonal; awaftĩ — impersonal. I dowt like the definition 


of “ømaifã” being “not selff because so many people 


130 Mourns Dhamtma Volume 1 


misunderstand that. When you say “impersonal,“ you see it 
as part Of a process; when you see “not self,” it is easy to get 
confused. 


detached, 

Again, impersonal. 
free, 

Again, impersonal. 


đissociated, with a mind rid of barriers. He understood: 
“There is an escape beyond,“ and with the cultivation of that 
attainment, he confirmed that there is. 


A mind rid of barriers means that mind has become pure and 
has no hindrance or personality belief in it. 


When he got into the first jzma, he knew there“s still more 
work to be done. But while he was ¡in the jhãma, he was seeing 
1mpermanence. 


Anyone that sees impermanence sees a form of 
unsatisfactoriness because we want things to be permanent, 
and when 1s not, there“s this little dissatisfacHon that arises. 


We re seeing the impersonal nature of all of these different 
states as they arise and pass away. You dort have any control 
over these; they happen when the conditions are right for them 
to arise. There's no “me;“ there's no “my;“ there“s no “I.” 


You re seeing a1icca, dukkha, anattñ, while you are in the jhãma. 
You re also seeing the five aggregates. This is very key. Seeing 
these things, and wefll get to see that Sãriputta saw these 
things all the way up to the realm of nothingness. 


About seeing the five aggregates; in the Samyutta Nikãya, 
theres a section on the five aggregates, and it says that the 
five aggregates and the four foundations of mindfulness are 
the same thing. 
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When you re practicing and getting into the /hZua, by adding 
that extra step of relaxing, youre practicing the four 
foundations of mindfulness, while you re in the jhđm. 


5. “Again, Monks, with the stiling of thinking and 
examining thought, Sãriputta entered upon and abided in 
the second 7hãna, which has self-confidence and stilliness of 
mỉnd without thinking and examining thought, with joy and 
happiness born of collectedness. 


Here it says “concentration,“ but I dort like to use the word 
“concentration” because Ifs misunderstood. Just about 
everybody that practices concentration, they“re practicing an 
absorption kind of concentration. 


When yoư're reading a book and you're really concentrated, 
and somebody comes up and you dont even know they re 
there because yoưre so absorbed in what youre reading, 
thats concentration. But what the Buddha was talking about, 
because you have these five apgregates, is a collected kind of 
mind. Ifs a mind thats peaceful; is a mind thats still and 
tranquil, and it's alert to everything else around you. 


You see, when wefre talking about the five aggregates here, 
they use the word — instead of “body” — they use the word 
“contact.” 


In order for there to be contact, you have to have a body, but 
you đdomnt necessarily notice your body until there is contact. 
When there“s a touch, then you know that body is still around. 
This ¡is one of the things that happens in absorption 
concentration, is your mind becomes so absorbed in your 
object of meditation that you lose all feeling of the body. 


Ứve been to meditation centers where people are practicing 
concentration, and the way we find out whether theyre really 
concentrated or not, just come up and touch them, they dont 
know. 


Make loud noises ripht beside them, they dont know. They 
dort have full awareness. They have a deeply concentrated 
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minđ, but they donít have awareness around them. They cant 
feel the contact. 


The contact with the ear, the contact with the body, they cant 
feel that when they get to deep stages of concentration. But as 
yoư 1l see here, even when you get into the arữpa jhãnas, you 
still have that contact. 


If you re in an ar/pa hãna, and I walk up to you and ÏI say: “l 
need to talk to you right now,“ you will hear that. 


Then you make a decision of whether you re going to break 
your sitting or not. This particular sutta is very important 
because is showing that there ¡is full awareness while you re 
in a hãng. 

Whats the difference between absorption concentration and 
the samatha-oipassana? The sarnatha-uipassani has that one extra 
step of relaxing. When you put that in, that changes the entire 
meditation. This ¡s the thing that made the Buddha“s teaching 
so unique from whatever was being taught by other teachers 
at that time. 


6. “And the states in the second 7hãna — the self-confidence, 


Why do you have self confidence when youre starting to 
develop your deeper stages of meditation? Because you re 
really starting to understand the process of Dependent 
Oripination and youre starting to see it as being an 
impersonal process; you re starting to see. 


Yesterday I was telling everyone I want you to see how your 
minds movement works. What happens; how does it happen? 
As you start seeing that, you start seeing individual parts of 
Dependent Origination, and you see that there is a cause and 
effect; when this arises, then that arises. 


When you let go of the craving, when you let go o£ that tension 
and tightness caused by that minds attenton and its 
movement, there's no clinging. There's no habitual tendency 
arising. At that moment, you have a very clear mind. Its alert, 


SS) 
C» 
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there are no thoughts, and you bring that minds attention 
back to your object of meditation. 


You can see that Sãriputtas experience, while he was in each 
one of these jJnas, is a lot different than the ones that are 
being described as absorption concentration. 


6. {repeats} “And the states in the second 7/hãna — the self- 
confidence, 


You start actually seeing it and you start believing that this 
stuff is real, and you get a lot of confidence when you do that. 


the joy, 


The joy that arises in the second /Zna is stronger; you feel 
much liphter in your mind; you feel much lighter in your 
body. Uve had students that they say they feel so light when 
they come to give me an interview; they feel so light that they 
had to open up their eyes because they thought they were 
going to hit the ceiling. Thats how light they felt. 


the happiness, 


The happiness you experience: more comfOort, very, very nice, 
peaceful, calm feeling in your mind and in your body. You 
dont have a lot of pain arising because of this sublime 
comfort. 


and the unification of mind; the contact, feeling, perception, 
formations and miỉnd; 


Five aggregates again, and the four foundations of 
mindfulness. 


the enthusiasm, decision, energy, mindfulness, equanimity, 
and attention — these states were defined by him one by one 
as they occurred; known to him those states arose, known 
they were present, known they disappeared. 


He⁄s seeing aønicca, dukkha, anattñ, in every one of the jhãnas. 


The enthusiasm as you begin to see how the Dependent 
Origination works; how, when craving arises, it always 
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manifests as a tension and tightness in your body and mind, 
and that you can let go of that, and relax, and come back 
to your object of meditation, you start to get a litte bit of 
enthusiasm about that; this stuff works. 


I don't want you to believe me, and I dont want you to believe 
the Buddha. See it for yourself, see whether it works or not. 


{repeats} the enthusiasm, the decision, energy, mindfulness, 
equanimity and attention — 


This is always an interesting aspect of the meditation. You 
have a choice, while youre meditating, you can either get 
caupht by thoughts or feelings, sensations, emotions, or not; 
1FS up fo you. 


What arises in the present moment đictates what happens in 
the future. Your choice is what will happen ¡in the future. 
IÍ you decide to stay with that emotion, that sadness, 
dissatisfaction, or whatever, you grab onto it; you can look 
forward to that happening over and over again; you can look 
forward to suffering. 


Or you can see it for what it really is, and you let it go, and 
relax, and come back to your object of meditation. When you 
do that, you can look forward to the release from the suffering. 
Thats the third noble truth. 


Ứve always been amazed at the use of the word 
“enlightenment.” Tf I tell you something you don/t know, then 
ve enlipghtened you. 


If you let go of craving and come back to your object of 
meditaion with that clear mind, that moment ¡is an 
enliphtening moment because there”s no craving, there“s only 
this pure unadulterated mind that you re bringing back to 
your object of meditation. 


They talk about the Buddha being enlightened; well in a lot of 
ways he was truly enliphtened. But the word “Buddha“ is a 
title, not a name, and ¡t doesn't mean “The Enliphtened One,” 
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it means “The Awakened One.“ When you let go of craving, 
and you đo it enough so that a hindrance fades away, you 
become more and more awake as to how the process works. 
So when it comes to the word “enliphtenment,“ I kind of back 
away from that. 


But the Buddha teaches us how to be more and more awake, 
more and more alert to how we cause our own suffering. 
Theres not another person ¡in this world that causes your 
suffering. 


You cause your own suffering by the đecision of when that 
feeling arises, and is a painful feeling, and you dorít like it, 
of grabbing on to that and trying to control it and fight with it. 


Then you wind up saying things and đoing things that cause 
suffering for yourself and other people around you. But its 
your choïce, is your đecision. 


When you become more and more awake as to how this 
process works, you start seeing and becoming more aware of 
how you cause your own suffering, and you start letting that 
øo, more, and more, and more. 


Then your mind starts to get into a state of equanimity. With 
that theres no more reactions; act like you always act when 
this particular feeling arises. You start letting go of the old 
reactions and you start responding in a new way, in a way 
that has happiness and leads to happiness for yourself and 
everybody else around you. 


The next part of this — the energy — is real interesting. When 
people first start meditating and they finally get it, and they 
get some joy, and they get into the first 7Zma, they get real 
enthusiastic. 


But it s time to break it for one reason or another, and then you 
come back, and you sit down and you say: “Ứm going to have 
that one again.” 
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Well actually, you wind up putting too mụuch energy into it 
and you wind up getting restless, and then you have to work 
with the restlessness. The energy is really interesting because 
1s not always the same every time. You have to nuđge it a 
little bit this way or a little bít that way. IEs like being on a 
tightrope. 


Tf you have too much energy, you fall off one way, if you dont 
have enouph, you fall off the other way, and ifs a constant 
adjustment with your energy so that you can stay in balance. 
“Well, I had this mental state come up before, ”m going to put 
in this much energy and make it go away.“ Sometimes not. It 
depends on how you apply the energy and how youre able 
to adjust in the appropriate way. As you go deeper into the 
jhãmas, is a finer and finer adjustment with your energy. 


”ự 


The next word ¡in here is “mindfulness.“ Mindfulness ¡s 
another one of those words; everybody“s supposed to know 
what mindfulness is, right Whats the definiion of 
mindfulness? 


ST: Seeing before the doing? 


BV: In a very general way, yes, thats ripht. But when you re 
sitting in meditation and yoưre getting into these deeper 
states, 1s remembering how to observe mind“s attention, the 
movements of mind“s attention from one thing to another, and 
seeing it impersonally, seeing 1t as a process. 


Youre sitting in meditation, you have a pain arise in your 
knee. How do you handle the pain arising in your knee? When 
you re practicing the way that m showing you right now, you 
notice the first thing ¡s that your mind begins to think about 
the sensation: “I wish ¡it would stop, I wish it would go away, 
Thate it when it/s there.” 


All of those thoughts cause the sensation to get bigger and 
more intense. The first thing we have to do is make the 
đecision to let go of the thoughts about the pain, and relax 
because that has caused tension and tightness to arise. The 


One Bụ One As The Occurred T7 


next thing you ]Ï notice is there is a tight mental fist around 
that sensation. 


The truth is, when a sensation arises, is there; that is the 
Dhamma; thats the truth. What you do with the truth, right 
here, ripht now, dictates what happens in the future. 


Tf you resist the truth, if you try to control the truth, if you try 
to make the truth be the way you wart it to be, you can look 
forward to a lot of suffering. Continually, over, and over, and 
Over again, until you learn that you have to accept the truth 
that is there. 


Relax, smile, and allow that truth to do whatever it wants to 
đo. Tí it wants to bounce around, ¡it can bounce around, 1Í it 
wants to go to another place in your body, it can go to another 
place in your body, it doesn“t matter. Allow that feeling to be, 
relax, and come back to your object of meditation. 


The sensation we call pain, and if you ll remember, Ï was 
telling you that pain is a concept. Ifs made up of a lot of tiny 
little things that arise and pass away. How does pain arise? 
When you look at Dependent Origination, you will see that 
there is a feeling that arises, and that feeling is unpleasant; is 
paimful. 


The next thing you1l see is that mind, it pgrabs onto that and 
says: “I dont like that;” that is craving. Then youll have 
thouphts, the story about how you dort like it and how you 
want it to disappear; that s clinging. 


This process happens over, and over, and over again. When 
you let go of the thoughts and relax, you let the feeling be, and 
relax, you re letting go of the attachment to that sensation. 


The nature of these kind o£ sensations ¡is they dont go away 
ripht away. IỨs going to be bouncing back and forth. You let it 
øo, you relax, you come back to your object of meditation; you 
might get one wish in, you might not, before it goes back. Then 
the same thing happens all over again. How đid that happen? 
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Right before that pain became so incredibly tense and tight, 
what happened right before that; and what happened right 
before that; what happened before that? 


As you start to see how this sensation arose, you will start 
to see, through very strong mindfulness, that this is part of a 
process. As you let go of different parts of the process, there“s 
balance in your mind and the emergency disappears. The one 
that says: “I have to get up and move, I cant stand this 
anymore;“ it will disappear. 


Sometimes the pain goes away, and sometimes it doesnt. But 
1f it doesn't go away, there is very strong balance of mind, so 
that it doesn't even pull your attention to it; then you dont pay 
attention to it. 


So mindfulness is remembering the observation power of the 
mind which sees mind“s attention move from one thing, to 
another thing, to another thing. As your mindfulness gets 
deeper, you start to see more and more clearly all of the little 
parts of the distraction. 


As you start to understand and let go o£ that distraction, 
eventually the distraction doesnt pull your mind to ¡it 
anymore; there's a sense of relief and you get into a jãna. Ï say 
that with pain, but it doeswt matter whether is physical or 
mental, you treat all of these in the same way. 


One of the things that Ứve noticed happening ¡in this country 
is when you start talking about the five aggregates, you say 
theres body, theres feelinpgs, theres perception, theres 
formations, there's consciousness. Feelings: they“re trying to 
make it just a mental definition. Then they say: “Well, you 
have these feelings come up; we need to work with these 
feelings so that you can get rid of these feelings. Thats not 
what the Buddha was teaching at all. He was teaching that 
feeling is pleasant and painful. It doesn“t matter 1f is sadness, 
1Í IỨs anger, If IEs fear, If is anxiety, If is depression, it 
doesn't matter what kind of mental feeling that 1s, you need to 
see it for what it truly is, and how that process works. 
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As you start letting go of the craving, the feeling loses a lot 
Of its energy, and stops pulling your attention to it. You start 
Øaining more and more a sense of balance in your mind, which 
happens to be the next part of this, which is equanimity. 


Equanimity is always balance in your mind. Itfs not the mind 
that goes on the roller coaster of: “I like this, I dorrt like that, I 
like this, I dont like that.“ Ifs the mind that says: “Ok, this is 
here ripht now, so what.” 


Ifs not ¡indifference; ¡indifference has aversion in it. 
Equanimity is extreme clarity of being able to see things with 
this balance. The equanimity helps very much with being able 
to see everything as being part of an impersonal process. Why 
is that important? 


If you take whatever arises personally, in your mind yoưre 
saying: “This is me. This is who I am.” Yoưre not seeing the 
Four Noble Truths the way they truly are, and this ¡s really 
important. If you donít see the Four Noble Truths that means 
you have ignorance. 


"ƒ // 


What's the base word of “ignorance:“ “to ignore.” That means 
you re ignoring the truth of how things arise and how they 
work, youre ignoring that theres suffering, therefs a cause 
of suffering, theres a way to let go of that suffering; there 
is letting go of the suffering and a way of letting go of the 
suffering. 


There is that, but you re ignoring that by taking this feeling 
and saying: “This is me. This is who I am.” Because you ignore 
it, you cause yourself more and more suffering, more and 
more pain, more and more anxiety, depression, whatever it 
happens to be. 


He understood thus: “So indeed, these states, not having 
been, come into being; having been they vanish.” Regarding 
those states he abided unattracted, unrepelled, independent, 
detached, free, dissociated, with a mind rid of barriers. He 
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understood: “There is an escape beyond, and with the 
cultivation of that attainment, he confirmed that there is. 


Now you te in the second 7n, you still have a feeling there“s 
more work to đo. 


7. “Again, Monks, with the fading away of joy, Sãriputta 
abided in equanimity, and mindful, and fully aware, still 
feeling pleasure with the body, still feeling happiness with 
the body, he entered upon and abided ïn the third 7hãna, on 
account of which noble ones announce: “He has a pleasant 
abiding who has equanimity and is mindful'. 


8. “And the states in the third /ãna — the equanimity, 


When you get into the third /hãma, well lets go back a little bit. 
When you re in the first jna, you can still have đistracting 
thoughts and you still have some thinking mind. 


When you get into the second jhZna, this is where true noble 
silence begins to take hold. You cant make a wish, when 
you're practicing loving-kindness, because it causes your head 
to get tightness in it. You let go o£ making the wish and you 
just feel the wish. 


If you try to verbalize when you're in the second /hđma, it 
causes a lot of tightness; so you let go of that; so now there“s 
true noble silence. When you get into the third 7hZma, the joy 
doesn/t arise anymore. 


One of the things that I do when I teach ¡is I đont talk to 
you about which jhna yoưre in, I let you figure that out 
for yourself, doesnt matter. These are just stapes, but certain 
things will happen. 


That they re like siznposts for me, so I know how to talk to you 
about what your experience is. They help me to be able to help 
you. 


When you get into the third /hZna, is always kind of comical, 
especially when this is the first time you've ever experienced 
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getting into the third /hZma, because you re so used to having 
this joy that all of a sudđen it disappears 


The you come into the interview and we start: “How“s your 
meditation goïing?” 


“Well, is ok, but I don't have any more jOy.” 
Isay: “Yeah, ok.” 


“But you dont understand, I dont have any more joy. Its 
always therel” 


And I say: “Yeah, yeah, ok. Do you feel more balance in your 
mind than you ve ever felt before?” 


“Well yeah, but there“s no joy!” 


“Ok, do you feel really, truly, happy? Do you feel comfortable 
in your mind and in your body like you/ve never felt before?” 


“Yes.” 
AndT say: “Good, continue. You don/t have to have joy.” 


When you get into the third jhna, the joy disappears, but 
theres other things that take its place. The highest feeling 
that you can experience is equanimity, that balance. And the 
balance starts to get real good. 


When you get into the third jZna, as you go deeper into that 
Jhãna, you start losing body parts; you']I be sitting and all of a 
sudden: “I don/t feel my hands,“ or “I donít feel my leg,” or 
“my shoulder đisappeared.” 


When you get into the third jhZna, you let go of a lot of mental 
tension. When you let go of a lot of mental tension, you start 
letting go of a lot of physical tension, and thats what you feel 
in your body. 


When you re sitting in meditation and you feel something in 
your body, is because there's mental tension that caused that 
physical tension to arise. 
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As you go deeper into your third /hãna, you re letting go of all 
of this; all of a sudđen you start losing feeling, unless there“s 
contact; Ï can come up and I can touch you, and you TlÌ know 
that it happened, but you have a balanced mind, you have this 
equanimity. It doesnt make your mind shake; it doesn“t make 
your mind flutter; it just says: “Ok, there was a touch.” 


Never mind, relax, smile, come back to your object of 
meditation. There is this very strong balance that occurs. And 
you feel more comfortable than you/ve ever felt, very much at 
ease in your body. Your mind is very, very calm, like looking 
out on a pond that doesnt have any ripples in it; very peaceful. 


“And the states in the third jhãna — the equanimity, the 
happiness, the mindfulness, the full awareness, 


You see you still have mindfulness, yoưre still able to see 
movements that arise, and you have full awareness at all of the 
sense đoors. 


You still hear sounds, you open up your eyes, you will be able 
to see things, but you have this equanimity that doesnt run to 
them and grab onto them anymore. 


and the unification of mỉnd; 


Your mind becomes very tranquil, very unified. IƯs not so one- 
pointed that it just stays on one object. That means theres not 
mindfulness there, thats absorption concentration. IỨs seeing 
with a very still mind. 


You re able to watch when movements first start to arise. You 
can let them go and relax. You ]I start to see that mind starts to 
flutter a little bit, and then it flutters faster and faster, and then 
it can get distracted. You ]l see how that process works. When 
you start to see this fluttering, if you relax right then, then your 
mỉnd stays on your object of meditation. 


the contact, feeling, perception, formations and mind; 


SHll we have the five agpregates here, and the four 
foundations of mindfulness. 
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the enthusiasm, decision, energy, mindfulness, equanimity, 
and attention — these states were defined by him one by one 
as they occurred; 


Again, one o£ the things that I noticed when I came to this 
country is everybody that talked about jzna, they had the idea 
that all of these đifferent states in the /hZma all happened at the 
same time. 


Right here you can see these were defined by Sãriputta one by 
one as they occurred. They dorít all happen at the same time. 
So thats another slipht difference between the absorption 
concentration and the s#mnatha-oipassana that Ứm talking about. 


known to him those states arose, known they were present, 
known they disappeared. He understood thus: “So indeed, 
these states, not having been, come into being; having been 
they vanish.” 


Here 1s aicca again, impermanence. 


Regarding those states, he abided unattracted, unrepelled, 
independent, detached, free, đissociated, with a mỉnd rid of 
barriers. He understood: “There is an escape beyond/ and 
with the cultivation of that attainment, he confirmed that 
there is. 


9. “Again, Monks, with the abandoning of pleasure... 
Even the happiness gets to be too coarse a feeling. 


{repeats} with the abandoning of pleasure and pain, and 
with the previous disappearance of joy and grief, Sãriputta 
entered upon and abided in the fourth /hãna, which has 
neither-pain-nor-pleasure and purity of mindfulness due to 
equanimity. 


It doesnt mean that there cannot be a pain arising, or a 
pleasurable feeling arising, it means that it doesnt make your 
mind shake. You see it for what it is, and you have this balance 
towards it. 
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You đowt really have any sensations arising in your body. But 
again, if an ant walks on you, you know it. But you have such 
equanimity that it doesnt bother you, or a mosquito comes 
around and he bites you, is ok, so what, no big đeal. 


One of the mistakes that an awful lot of people have, when 
they are talking about /hãna ¡is they think that the jhZna only 
arises while you re doïng your sitting meditation. And you can 
take any one of these /Znas and stay with the jhãma while you 
get up and do your walking meditation. 


You can have equanimity when youre washing the dishes; 
you can have equanimity while you're taking a bath, or going 
to the bathroom, but ¡it takes staying with your object of 
meditation and really being focused on your object of 
meditation. 


In any one of the jãnas, you can have them during your daily 
activities. This is one of the reasons why Ứm real adamant, I 
guess you might say, about keeping your meditation going all 
the time. 


I dont care what youre doing; is part of the practice. 
Everything that you đo is a part of the practice, if you practice 
that way, if you đo that. Our habit ¡is to kind of forget and get 
caught up ¡in our daily stuff, and forget about the meditation, 
and then come back and sit, and then ¡t takes a little while to 
get back into your meditation; thats our habit. 


But I want you to be very aware of what your mind is đo¡ng all 
the time. Stay in that meditation state as much as you possibly 
can remember to do it. 


One of the functions of mindfulness is to remember. To 
remember what? To remember to stay with watching mind“s 
attention and how it moves from one thing to another. How 
to let things go, relax, and come back to your object of 
meditation. Very important! 


When you get in the fourth /hZma, because there is contact 
when yoư re walking, you will feel sensation on your feet. You 
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đon t feel anything in between your head and your feet, unless 
¡it happens to be windy, then you start feeling that, but that“s 
because there is contact. 


Try to develop the mind that ¡s alert all the time. Takes 
practice, not easy, but is definitely worthwhile. As you 
become more aware with your đaily activities, how your 
mindfulness slips, and the hindrance arises, then the 
hindrances will be let go of more quickly if you re alert to how 
the process works, and you can have happiness with you all of 
the time. 


The happiness is not a giddy kind of happiness; this ¡is a 
happiness of not having the suffering, not identifying with the 
thoughts and feelings that arise, seeing them for what they are. 
Just thoughts, just feelings, let them be, relax, come back. 


One of the interesting things that I ran across in the Samyutta 
Nikãya was a section on Loving-Kindness Meditation that had 
to do with the factors of awakening (SN V.46.51.4, 
Accompanied by Lovingkindness, page 1607). 


This particular sutta was a real revelation to me because it 
starts talking about practicing loving-kindness in the fourth 
jhana. The reason that is a revelation to me was because I had 
always heard and definitely believed that loving-kindness can 
only take you to the third jhãma. 


But there it is, in the sutta talking about it being in the fourth 
jhama. Thịs is talking about the Brahma Vihãras. 


I was always told that the Brahma Viharas, that is, loving- 
kindness, compassion, sympathetic joy or altruistic joy, and 
equanimity; that compassion only goes to the third jhãma, the 
jOY goes to the third 7Zna, equanimity goes to the fourth jhãma. 


When I was reading this sutta, Ï was truly amazed because 
it says: loving-kindness goes to the fourth 7Zna, compassion 
goes to the realm of infinite space, the fifth jhãma — the first 
ariipa jtñna — joy goes to the realm of infinite consciousness, 
and equanimity goes to the realm of nothingness. The practice 
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that m actually teaching you, when yoư re practicing loving- 
kindness is not just loving-kindness; it is the practice of the 
Brahma Vihãras. 


10. “And the states in the fourth 7ama — the equanimity, the 
neither-painful-nor-pleasant feeling, the mental unconcern 
due to tranquility, 


Isnt that an interesting statement? 


the purity of mindfulness, and the unification of mỉnd; the 
contact, feeling, perception, formations and mind; 


The five apgregates and the four foundations of mindfulness 
are still here. 


Too many times, Ứve run across an awful lot of teachers that 
are very adamant about: “If youre doïng Mindfulness of 
Breathing, when you get to the fourth /hãna, you don't breath 
through your lungs anymore.” 


Thats not necessarily true. You still have body; you still have 
contact; that means youưre still breathing. Ifs not breathing 
through the skin, is breathing. 


What theyre talking about ¡is when you get to the fourth 
absorption jhãna, but that/s not the same 7hãna as we re talking 
about here. 


the enthusiasm, decision, energy, mindfulness, equanimity, 
and attention — these states were defined by him one by one 
as they occurred; 


Still has his mindfulness, still has his full awareness of whats 
happening as it arises. Mind ¡s not glued to one particular 
thing. There are still movements that need to be observed. 


known to him those states arose, known they were present, 
known they disappeared. He understood thus: ... and with 
the cultivation of that attainment he confirmed that there is 
still more. 
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When the meditator gets to the fourth jhzna, they give up 
their rookie status; yoư re not a rookie anymore; now youve 
become an advanced meditator. 


11. “Again, Monks, with the complete surmounting of 
perceptions of form, with the đisappearance of perceptions 
of sensory impact, with non-attention to perceptions of 
diversity, 


Thats kind of a bad translation. Ifs not non-attention, 1Es 
knowing that there ¡is change, but mind ismt shaking, mind 
isnt going to that change. 


aware that “space is infinite/ Sãriputta entered upon and 
abided in the base of infinite space. 


Whats that experience all about? You have very strong 
equanimity, and all of a sudden you start feeling an expansion 
that arises. 


Tf yoư re practicing Loving-Kindness Meditation, this is where 
the loving-kindness turns into compassion, which is a very 
đifferent kind of feeling, I wont describe it to you, you have 
to describe it to me, and L]l confirm whether thats really it or 
not. 


But it is a đifferent kind of feeling, and with that feeling there 
1s a continual expansion ín all directions at the same time, but 
there's no center-point. There”s just an expansion feeling, and 
thats what infinite space is. 


IỨs a feeling of space being infinite; it just keeps going, and 
goïng, and going. Very pleasant. 


This is the state that so many people, when they talk about 
the Buddha“s infinite compassion, this is the state that he was 
actually experiencing. He did this every morning, of getting 
into the realm of infinite space with the compassion as his 
object of meditation. 
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12. “And the states in the base of infinite space — the 
perception of the base of infinite space and the unification of 
mỉnd; the contact, feeling, perception, formations and mỉnd; 


You still have the five agpregates, even thouph you re in an 
ariipn jhãna. This says that youre still practicing the four 
foundations of mindfulness even while you are in an ørñpa 
Jhãna state. 


the enthusiasm, decision, energy, mindfulness, equanimity, 
and attention — these states were defined by him one by one 
as they occurred; known to him those states arose, known 
they were present, known they disappeared. He understood 
thus:... and with the cultivation of that attainment, he 
confirmed that there is still more. 


13. “Again, Monks, by completely surmounting the base of 
infinite space, aware that “consciousness is infinite,/ 
Sãriputta entered upon and abided in the base of infinite 
consciousness. 


This ¡s a real interesting state. For one thing, the compassion 
of feeling changes again to a feeling of altruistic Jjoy, but that“s 
not really a good definition; I havent run across one yet. But it 
is a feeling that's very đifferent from the compassion. 


What happens next is, your awareness starts to be so good and 
so sharp that you start to see individual consciousnesses arise 
and pass away, arise and pass away, arise and pass away. You 
are seeing firsthand how truly impermanent everything is. 


There's no doubt in your mind anymore that everything really 
is impermanent. After you sit with that for a little while, its 
kind of comical because people will come to me and they II 
say: “Well yeah, Ứm seeing all these consciousnesses: the eye, 
the ear, the nose, the tongue, the body, and mind.” 


You re seeing all of these consciousnesses arise and pass away 
and its really tiresome. What you re seeing now ¡is not only 
impermanence, but you re seeing suffering. 


One Bụ One As The Occurred 149 


And you re also seeing that theres nobody home, theres no 
control over this stuff, ¡it happens all by itself. You re seeing up 
close and personal a#icca (impermanence), đdukkha (suffering), 
anatiã (impersonal), while you re in the arữpa jhãnas, and this 
1s really an amazing state. 


It answers a lot of questions that you ever had before, and 
everybody talks about things happening so fast; now your 
awareness is so sharp youre seeing them. lt really is 
interesting, if not a little tiresome after awhile because they 
keep on arising and passing away. 


It doesat matter whether youre doing your walking 
meditation, and you re eating, or anything, yoưre seeing all 
these consciousnesses continually. 


14. “And the states in the base of infinite consciousness 
— the perception of the base of infinite consciousness and 
the unificaton of mind; the contact, feeling, perception, 
formations and mỉnd; 


Still have the five apgregates and the four foundations of 
mindfulness here. 


the enthusiasm, decision, energy, mindfulness, equanimity, 
and attention — these states were defined by him one by one 
as they occurred; known to him those states arose, known 
they were present, known they disappeared. He understood 
thus... and with the cultivation of that attainment, he 
confirmed that there is still more. 


As you go deeper into your meditation, you begin to realize 
these things for yourself. This ¡is called “đirect knowledge and 
Vision. 


15. “Again, Monks, by completely surmounting the base of 
infinite consciousness, aware that “there is nothing/ 
Sariputta entered upon and abided in the base of 
nothingness. 
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This is an incredibly interesting thing. Where before you were 
seeing everything outside of the body, now yoưre not seeing 
anything. But you re still seeing đifferent movements of mind, 
but is not outside of mind. 


16. “And the states in the base of nothingness 


By the way, where you were feeling joy before, now youre 
feeling equanimity that is very, very strong, and you have 
this balance of mind. This particular state of mind is by far 
the most interesting state that you can experience in the 
meditation. 


You still have the energy things, and the energy becomes 
really, really subtle. If you dort put quite enouph energy into 
watching that equanimity, your mind gets đull. You dont 
have sleepiness, but there“s a dullness that occurs. 


If you put a little bit too much energy in, your mind gets 
restless. Because of the way the hindrances work, they dont 
just come one at a time. If you have restlessness arise, because 
you put in too much energy, you re not in that jhZna anymore; 
you re caught by the hindrance. 


But is not just say, the restlessness, but is the restlessness 
and the dislike of the restlessness. You have two hindrances 
that you get to work with. But is quite easy to let that go and 
balance your energy by this time. IEs like walking the finest 
rope youve ever seen, you know, if/s like walking on a spider 
web; its that fine. The balance, it just takes a little twip, a little 
twerp, and psssst, you re knocked off balance. Then you have 
to work with that, relax, smile, and come back. Then, not quite 
enouph. This is where working with the energy is incredibly 
Inferesting. 


This is an interesting part of this particular state of mind. 


16. “And the states in the base of nothingness — the 
perception of the base of nothingness and the unification of 
mỉnd; the contact, feeling, perception, formations and mỉnd, 
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SHll have the five aggregates; still practicing the four 
foundations of mindfulness. 


the enthusiasm, decision, energy, mindfulness, equanimity, 
and attention — these states were defined by him one by one 
as they occurred; known to him those states arose, known 
they were present, known they disappeared. He understood 
thus... and with the cultivation of that attainment, he 
confirmed that there is still more. 


This ¡s the state that when he was a Bodhisatta, he got to this 
state in absorption concentration, and went to the teacher and 
said: “Is there more?” And the teacher said: “No, thats it. You 
can teach right along beside me. Come, help.” The Bodhisatta 
said: “No, not satisfied with that.” He still saw that there“s 
more; there's more to this. 


17. “Again, Monks, by completely surmounting the base of 
nothingness, Sãriputta entered upon and abided in the base 
of neither-perception-nor-non-perception. 


If you look at ¡it this way, when you start meditating your 
mind has these kinds of movements. As you get deeper in 
your meditation, the movements become less and less. 


When you get into the arñpa jhãnas, it starts turning into 
vibration. As you go higher into the jhZnas, the vibration 
becomes faster and finer. 


When you get to the state of neither-perception-nor-non- 
perception, theres slight movement, but its really hard to tell. 
Mind ¡s there, but is hard to perceive. 


When you re practicing the Brahma Viharas, they will take 
you to the realm of nothingness, and thats as high as you can 
go, with the Brahma Vihãras, because... 


18. “He emerged mindful from that attainment. 


Mind 1s so subtle, is hard to tell whether I1Vs there or not, 
and the only way you know that you ve experienced that 
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experience is, when you come out, you start reflecting on what 
you SâW. 


Feeling is still there althouph ¡is subtle, and perception is kind 
of there and kind o£ not. So the only way you know that you've 
experienced this is by reflecting on what you ve done while 
you Were sifting. 


This ¡is the time when LlÏ come to somebody and T1I say: “1 
really want you to make sure that you've developed that habit 
of relaxing, continually, all the time.“ When you get into this 
state, you re doing this as an automatic. What ¡s the relaxing 
đoing? When you relax, the movement becomes less and less, 
until you finally get to a state that you cant really see it, but 
1s still vibrating a bit. 


Having done so, he contemplated the states that had passed, 
ceased, and changed, thus: 


You still have that, even thouph you get into the neither- 
perception-nor-non-perception. 


“So indeed, these states, not having been, come into being; 
having been, they vanish. Regarding those states, he abided 
unattracted, unrepelled, independent, detached, free, 
đissociated, with a mind rid of barriers. He understood: 
“There is an escape beyond,“ and with the cultivation of that 
attainment, he confirmed that there is. 


He still knows that there's some more work to do. As he keeps 
relaxing more and more, that vibration becomes so still that all 
of a sudđen it stops. 


19. “Again, Monks, by completely surmounting the base of 
neither-perception-nor-non-perception, Sãriputta entered 
upon and abided in the cessation of perception, feeling and 
consciousness. 


Just like somebody turned the lights off. Click! There's nothing 
there; theres no perception; theres no feeling; theres no 
COnSCIOUSness. 
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And his taints were destroyed by hỉs seeing with wisdom. 


You remember that word that I talked about at the start of this, 
“wisdom.” So what is it saying? 


What happens ¡s, the state of the cessation of perception, 
feeling and consciousness occurs, and is goïng to last as long 
as is going to last When perception, feeling and 
COnsciousness return, you have a chance of seeing exactly, 
clearly, with very sharp mindfulness, every one of the steps of 
Dependent Origination. 


You will see how when this doesn/t arise, that doesn/t arise. 
Youll see the cessation, and with the final letting go of 
ipnorance, of seeing the Four Noble Truths and applying it 
to everything; thafs when NiDbãna occurs; thats when all the 
taints are destroyed; thats how the end of this process works. 


20. “He emerged mindful from that attainment. Having done 
so, he recalled the states that had passed, ceased, and 
changed, thus: “So indeed, these states, not having been, 
come into being; having been, they vanish.” 


He saw all of the states of Dependent Origination and how 
they cease to be. 


Regarding those states, he abided unattracted, unrepelled, 
independent, detached, free, dissociated, with a mỉnd rid of 
barriers. He understood: “There is no escape beyond/ and 
with the cultivation of that attainment, he confirmed that 
there is not.” 


Thats it, it cant go any further. When this happened, his mind 
became so incredibly clear, his understanding of Dependent 
Oripinaton, as a true prOCe€S$, his understanding was 
absolutely unshakable. With that he let go of everything that 
would possibly cause his mind to become unwholesome. He 
only had wholesome thoughts arise. 


21. “Monks, rightly speaking, were it to be said of anyone: 
“He has attained mastery and perfection in noble virtue, 
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attained mastery and perfection in noble collectedness, 
attained mastery and perfection in noble wisdom, attained 
mastery and perfection in noble deliverance/ it is of 
Sãriputta indeed that rightly speaking this should be said. 


22. “Monks, rightly speaking, were it to be said of anyone: 
“He is the son of the Blessed One, born of hỉs breast, born of 
his mouth, born of the Dhamma, created by the Dhamma, an 
heir in the Dhamma, not an heir in material things,' it is of 
Sãriputta indeed that rightly speaking this should be said. 


23. “Monks, the matchless Wheel of the Dhamma set rolling 
by the Tathãgata is kept rolling rightly by Sãriputta.” 


That is what the Blessed One said. The monks were satisfied 
and delighted in the Blessed One”s words. 


Now well hear, from all the đeøas that are listening, the 
Hallelujah Chorus, ha-ha. I know that this has been a long talk 
again, SOTTy. 


But this particular sutta, ¡it shows exactly that øipassan and 
samatha, they“re strung together, they're yoked together, just 
like two oxen that are pulling a cart. 


Theyre tied together and they will take the cart wherever 
you want it to go. We need to practice them, not singly, but 
we need to practice them together, as Sãriputta showed ¡in 
his experience of the meditation. What Ứm showing you is 
that slight difference in the meditation about letting go of the 
distraction, and relaxing; that one extra step put into your 
practice changes the entire practice, so you ]l be able to see 
everything that Sãriputta saw. 


You can, ¡it does happen, I promisel And one of the things 
thafs real amazing is, Ứve run across too many monks that 
have this idea that is impossible to obtain NibÙãna in this 
lifetime, so why even try? Ứm here to tell you, it is attainable. 
5imple instructions: let go of any distraction, relax, and come 
back to your object of meditation. Too simple. We like things 
to be complicated. 
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See how mind“s attention moves. I have students that have all 
of these things that they're talking about here. I worít claim 
that any of them are Arahais, but they have seen Dependent 
Origination for real, and they understand ¡it very deeply. I 
know that these things are possible, and a lot of people have 
this idea that it takes a long time to be able to experience all of 
these things. 


I had one student that she was ready to meditate. She“d ask 
other people how to meditate. She was going to Thai temples 
and they only spoke Thai, but she was still trying to follow 
what they were saying. 


She came to an eight day retreat and ¡in eipht days she did 
experience the state of nothingness, in eight days. That goes 
along with what the Buddha was talking about, that this 
Dhamma is immediately effective. You can see it right here, 
ripht now. Practicel 


Doesn't matter what you're doing; watch what mind ¡is up to. 
Tf you start identifying with your đissatisfaction of this or your 
like of that, as soon as you re aware that mind is doïng that, let 
1t go, relax, come back to an object of meditation. 


Most of you Ứm teaching loving-kindness. Why? There are 
certain advantages for practicing Loving-Kindness 
Meditation. One of those advantages is that your progress in 
the meditation ¡s faster with loving-kindness than it is with 
any other kind of meditation. Because Ứm teaching you that 
there are the four foundations of mindfulness in this, it is 
working towards that end goal. It really does work, Ï promise. 
The only thing is, dont adđ anything, dont subtract anything, 
just when your mind becomes distracted, let go of the 
distraction, relax, and come back. It goes back to that 
distraction, pay attention to how dđịd that happen; what 
happened first; what happened after that; what happened 
after that? 


When you start seeing that, you are starting to see Dependent 
Origination. You're starting to see how you cause your own 
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pain by having an opinion or a concept thats contrary to 
whats happening right here, right now. You re causing your 
own pain. Ifs not someone else doing something that⁄s 
causing your pain. lfs your own attachments to the pain. 
What is the attachment? 


The attachment is: “This is my pain and this is who I am. Its 
me, and I dorít like it, and I want it to be đifferent.” See how 
much pain you cause yourself. 


The hindrances are ¡incredibly important because they7re 
showing you where your attachments are. When you start 
seeing how the hindrance arises, how it pulls your mind away 
and you start letting go little by little, then you will be able to 
experience the /hZnas. The jhãnas again, they re not some pie in 
the sky thing to talk about. Jhãnas can happen very easily in a 
short period of time depending on your đoing the practice in 
the correct way. 


I want to stress that this is not my practice. Ï am reading 
these things to you from the Buddha“s teaching. I dont have 
anything to do with this stuff. I practice it, but is not me; it/s 
not “my method;“ is the Buddha“s method. 


The more you can closely observe how the Buddha was 
teaching, the more you ]Ï see for yourself that the Buddha was 
ripht. 


I đont have any doubt at all whether he was right or not. You 
might be able to tell, by the way that I give Dhamma talks, 
because I have a lot of confidence in the Buddha“s teaching. 


I domt have any doubt ¡in his teaching at all. I would like 
that for you. That when yoưre practicing you can actually 
see and confirm these things for yourself. You know, ¡n the 
Kãlãma Sutta, it talks very much about: don/t believe what“s 
written, and don/t believe whats traditional, and dont believe 
anything. 


The Buddha said: “Don/t even believe me.” Go out and đo 1t 
on your own, confirm it for yourself. 
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Ok. So ve been talking for a really long time, does anybody 
have any questions? 


ST: “He establishes mindfulness in front of him.” What does 
that mean? 


BV: It means that hes watching what arises in his mind. That“s 
an English kind of expression. But establishing mindfulness in 
front of you means whats in front of you right now, what kind 
of thoughts are you experiencing right now? 


Observing what“s in front of you right at that moment means 
seeing whats happening with minds attenton at that 
moment. 


ST: How does what you are saying change from what the 
Burmese Vipassani Practice that I did says happens? 


BV: It changed everything because it is a form of absorption 
concentration that was developed, and these ¡insipht 
knowledges, the way that they have occurred. Mahasi 
Sayadaw was really amazing because he took nine insight 
knowledges out of the Visuddhimagga and made it sixteen. 


Ifs a kíind of absorption, yes. Because even moment-to- 
moment concentration... is not the seeing how that process 
works, is just seeing one part of the process and then putting 
a label on it. 


ST: So Vipassani says that there is the „aeea phala path moment 
but what you are saying sounds đifferent but is it the same? 


BV: Yeah, I know, and I was hoping nobody was going to ask 
me that question because its tough. You get to places where 
there is, is kind of like a blackout. There's a stop, but is not 
the same as the cessation of perception and feeling. There is 
still a slight feeling in the blackout; its still there. Whats real 
đifferent is what happens after that, and that is, when you re 
practicing insight knowledges, you have the reviewing of all 
of the insight knowledges. 
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When yoư're practicing the way it said in the sutta, what you 
see after the cessation of perception and feeling is Dependent 
Origination. This ¡is the core teaching of the Buddha. And 
thats where our wisdom ¡is developed, by seeing that. 


Well, another thing that they talk about is ripht before this 
blackout occurs you see the importance ¡in the insight 
knowledges is seeing impermanence, suffering and not self. 
Right before that occurs, according to Mahasi Sayadaw, you 
see the impermanence, three or four times very quickly in a 
row, Or you see the suffering three or four times quickly in a 
row, or you see the øaftZ three or four times quickly in a row, 
and then there“s this blackout. 


That doesn/t occur in the suttas ever, and I confirmed that with 
the Mingun Sayadaw, the monk that was so incredibly bright. 


He was telling me that there were a lot of đifferences between 
the commentaries and the suttas. I ask him to confirm a lot 
of things that I had studied because Ứd practiced straipht 
Vipassanñ for twenty years. After I had this experience, ] 
wanted some confirmation, so Ï was going to these monks 
that, while I was in Burma that were very advanced ¡in their 
understanding, and I wanted to find out. When I go to 
someone like him and I say: “Is there such a thing as “access 
concentration“ or “moment-to-moment concentration” in the 
suttas?” He says: “No.” It makes me wonder whether Ứd been 
practicing the right practice after twenty years. 


What was that experience? Then I started going to the suttas, 
but because I was still taking the commentary as the main 
source, Ï couldn”t understand the suttas, until I had somebody 
tell me to take the commentaries, just leave them alone, and 
just delve into the suttas. And then ¡t all became very clear. 


øI: How do you feel about azfftZ as being defined as 
“uncontrollable?” 


BV: In a way you could look at anzffZ and you could say: 
“Yes, it is uncontrollable/” but impersonal is a much better 
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translation. Because every time you take something 
personally, that means there”s “was talking about,“ there“s that 
belief. Its a false belief, but is stilI there; “I am that.” 


When you say “impersonal” it means there are just these 
things rolling along. Theyre not personal at all; they7re 
impersonal. I worked a long time coming up with that word, 
actually. 


One of my favorite books is a thesaurus, and I domt just go 
to one. I might go to three or four thesauruses with the same 
word to come up with a word thats easy to understand and 
simple, but precise. Ï even got a, somebody, a student of mine 
got me an etymology of English. Now TI can go and look up all 
of the đifferent things about the word to help me as to whether 
1s the right word to use or not. 


Ok, does anybody else have a question? 


Is everybody going to be happy? Is everybody going to smile? 
Thats the important part too. I mean the absolutely most 
important part is: seeing, letting øo, relaxing, coming back, but 
put a smile in with that. You can đo ¡t lipghtly, so you can have 
fun with the meditation. For almost twenty years, Ï was way 
too serious with my meditation, and then when I found out 
you can have fun and actually do better in your meditation, 
that was another revelation that was quite good. 


Ok, lefs share some merit then. 
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May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 
May beings inhabiting space and earth 

Devas and Nagas of mighty power 

Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-38: The Greater Discourse on 
the Destruction of Craving 
(Mahãtanhãsankhaya Sutta) 


The BhikkhUu SãHi states the turong 0tet0 that C0iSCi0Sf€SS 08SS€S 0H [01 
liƒe to life tndependent oƒ condiHons. The Buddha proues this trong bụ 
Dependent Arising. The tuhole điscourse 1s consequenliU an exposiHon 
0ƒ the condiHonalit/ 1m all cotmponents oƒ conscios existence. To đrfue 
this home, Dependent Arising (or the siruclre 0ƒ condiHonality) 1s 
approached and cortuereed upon ƒrott seueral difƒerenE sICCessf0e points. 


Presented ơn 24th February 2006 at Dhamt+na Dena Vipassana 
Center, Joshua Tree, Californrn 


BV: This is a real interesting sutta, so please listen attentively 
and all will become clear. 


1. THUS HAYVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at SavatthT in Jeta's Grove, Anathapindika“s Park. 


2. Now on that occasion a pernicious view had arisen in a 
monk named Säti, son of a fisherman, thus: “As [understand 
the Dhamma taught by the Blessed One, it is this same 
consciousness that runs and wanders through the round of 
rebirths, not another.” 


3. Several monks, having heard about this, went to the monk 
Säti and asked him: “Friend Sãti, is it true that such a 
pernicious view has arisen in you?” 


You know what a question like that implies? Itfs like me 
walking up to you and say: “You know this view that you 
have thats so incredibly stupid? Are you really saying that?” 


And his reply was... 





2. A Treasury of the Buddđha/s Words: Discourses From the Middle 
Collection, translated by Nyanamoli and edited by Phra Khantipalo, with 
notes by Phra Khantipalo. Mahamakut Rajavidyalay Press, Bangkok, 
Thailand. Publication đate unknown. 
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“Exactly so, Eriends. As I understand the Dhamma taught by 
the Blessed One, it is this same consciousness that runs and 
wanders through the round of rebirths, not another.” 


Then those monks, desirng to detach him from that 
pernicious view, pressed and questioned and cross- 
questioned him thus: “Friend Sãt, do not say so. Do not 
misrepresent the Blessed One; it is not good to misrepresent 
the Blessed One. The Blessed One would not speak thus. For 
in many ways the Blessed One has stated consciousness to 
be dependently arisen, since without a condition there is no 
oripination of consciousness.” 


Yet although pressed and questioned and cross-questioned 
by those monks in this way, the monk Sãti, son of a 
fisherman, still obstinately adhered to that pernicious view 
and continued to insist upon it. 


This view ¡is a brahmin view. When you get ripht down to 
it theres no such religion as Hinduism; is Brahmanism. If 
you go to India and you talk to them about Hinduism, they'lI 
look at you, wondering what you re talking about. This is a 
brahmin view. 


4. Since the monks were unable to detach him from that 
pernicious view, they went to the Blessed One, and after 
paying homage to him, they sat down at one side and told 
him all that had occurred, adding: “Venerable sir, since we 
could not detach the monk Sãti, son of a fisherman, from this 
pernicious view, we have reported this matter to the Blessed 
One.” 


5. Then the Blessed One addressed a certain monk thus: 
“Come, Monk, tell the monk Säti, son of a fisherman, in my 
name that the Teacher calls him.” 


“Yes, venerable sir,” he replied, and he went to the monk 
Sãti and told him: “The Teacher calls you, friend Sãti.” 


“Yes, Eriend,” he replied, and he went to the Blessed One, 
and after paying homagse to him, sat down at one side. 
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The Blessed One then asked him: “Sãti, is it true that the 
following pernicious view has arisen in you: “As Ï 
understand the Dhamma taught by the Blessed One, it is 
this same consciousness that runs and wanders through the 
round of rebirths, not another”?” 


“Exactly so, venerable sir. As I understand the Dhamma 
taugpht by the Blessed One, it is the same consciousness that 
runs and wanders through the round of rebirths, not 
another.” 


“What is that consciousness, Sãti?” 


“Venerable sir, it is that which speaks and feels and 
experiences here and there the result of good and bad 
actions.” 


“Misguided man, 


This ¡is a real heavy censure, whenever the Buddha would say 
that. 


to whom have you ever known me to teach the Dhamma in 
that way? 


Misguided man, have IÏ not stated in many ways 
consciousness to be dependently arisen, since without a 
condition there is no origination of consciousness? 


But you, misguided man, have misrepresented us by your 
wrong grasp and injured yourself and stored up much 
demerit; for this will lead to your harm and suffering for a 
long time.” 


Wefre still talking about Sãti, the son of a fisherman twenty- 
five hundred years later, so its really true, isnt it? 


6. Then the Blessed One addressed the monks thus: “Monks, 
what do you think? Has this monk Sãti, son of a fisherman, 
kindled even a spark of wisdom in this Dhamma and 
Discipline?” 


“How could he, venerable sir? No, venerable sir.” 
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When this was said, the monk Sãti, son of a fisherman, sat 
silent, dismayed, with shoulders drooping and head down, 
glum, and without response. 


Then, knowing this, the Blessed One told him: “Misguided 
man, you will be recognized by your own pernicious view. Ï 
shall question the monks on this matter.” 


7. Then the Blessed One addressed the monks thus: “Monks, 
do you understand the Dhamma taught by me as this monk 
Sãti, son of a fisherman, does when he misrepresents us by 
his wrong grasp and injures himself and stores up much 
demerit?” 


“No, venerable sir. Eor in many đdiscourses the Blessed One 
has stated consciousness to be dependently arisen, since 
without a condiion there is no originaton of 
consciousness.” 


“Good, Monks. It is good that you understand the Dhamma 
taupht by me thus. Eor in many ways I have stated 
consciousness to be dependently arisen, since without a 
condition there is no origination of consciousness. 


But this monk Sãti, son of a fisherman, misrepresents us 
by his wrong grasp and injures himself and stores up much 
demerit; for this will lead to the harm and suffering of this 
misguided man for a long time. 


What happened with Sãti, the son of the fisherman, was right 
after this he disrobed, and he started heavily criticizing the 
Buddha for what he considered was wrong view. 


8. “Monks, consciousness is reckoned by the particular 
condition dependent upon which it arises. 


When consciousness arises dependent on the eye and forms, 
1t is reckoned as eye-consciousness; 


when consciousness arises dependent on the ear and sounds, 
it is reckoned as ear-consciousness; 
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when consciousness arises dependent on the nose and odors, 
it is reckoned as nose-consciousness; 


when consciousness arises dependent on the tongue and 
flavors, it is reckoned as tongue-consciousness; 


when consciousness arises dependent on the body and 
tangibles, it is reckoned as body consciousness; 


when consciousness arises dependent on the mind and 
mind-objects, it is reckoned as mind-consciousness. 


Just as fire is reckoned by the particular condition 
dependent on which it burns — when fire burns dependent 
on logs, it is reckoned as a log fire; 


when fire burns dependent on fagsots, it is reckoned as a 
faggot fire; 


when fire burns dependent on grass, it is reckoned as a ørass 
fire; 

when fire burns dependent on cow-dung, it is reckoned as a 
cow-dung fire; 

when fire burns dependent on chaff, it is reckoned as a chaff 
fire; 

when fire burns dependent on rubbish, it is reckoned as a 
rubbish fire; 


so to0, consciousness is reckoned by the particular condition 
dependent on which it arises. 


When consciousness arises dependent on the eye and forms, 
1t is reckoned as eye-consciousness; 


when consciousness arises dependent on the ear and sounds, 
it is reckoned as ear-consciousness; 


when consciousness arises dependent on the nose and odors, 
it is reckoned as nose-consciousness; 


when consciousness arises dependent on the tongue and 
flavors, it is reckoned as tongue-consciousness; 


166 Mourns Dham1mna Volurmne 1 


when consciousness arises dependent on the body and 
tangibles, it is reckoned as body consciousness; 


when consciousness arises dependent on the mind and 
mind-objects, it is reckoned as mind-consciousness. 


9. “Monks, do you see: “This has come to be”?” 
“Yes venerable sir.” 


“Monks, do you see: “lts origination occurs with that as 
nutriment?” 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, do you see: “With the cessation of that nutriment, 
what has come to be is subject to cessation”?” 


“Yes, venerable sir.” 


What is the nutriment? Eor the eye, ¡ts the color and form, for 
the ear, is sound, thats what the nutriment 1s. 


10. “Monks, does doubt arise when one is uncertain thus: 
“Has this come to be”?” 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, does doubt arise when one is uncertain thus: “Ioes 
1ts origination occur with that as nutriment?” 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, does doubt arise when one is uncertain thus: “With 
the cessation of that nutriment, is what has come to be 
subject to cessation”?” 


“Yes, venerable sir.” 


11. “Monks, is doubt abandoned in one who sees as it 
actually is with proper wisdom thus: “This has come to be”?” 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, is doubt abandoned ïín one who sees as it actually 
1s with proper wisdom thus: “Its origination occurs with that 
as nutrimenU?” 
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“Yes, venerable sir.” 


“Monks, is doubt abandoned in one who sees as it actually 
is with proper wisdom thus: “With the cessation of that 
nutriment, what has come to be is subject to cessation”?” 


“Yes, venerable sir.” 


12. “Monks, are you thus free from doubt here: “This has 
come to be”?” 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, are you thus free from doubt here: “Ïts origination 
occurs with that as nutriment?” 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, are you thus free from doubt here: “With the 
cessation of that nutriment, what has come to be is subject to 
cessation”?” 


“Yes, venerable sir.” 


13. “Monks, has it been seen well by you as it actually is with 
proper wisdom thus: “This has come to be”?” 


What hes doing ¡is hes asking ¡if they have the direct 
©xXperience. 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, has it been seen well by you as it actually is with 
proper wisdom thus; “lts origination occurs with that as 
nutriment?” 


“Yes, venerable sir.” 


“Monks, has it been seen well by you as it actually is with 
proper wisdom thus: “With the cessation of that nutriment, 
what has come to be is subject to cessation”?” 


“Yes, venerable sir.” 


14. “Monks, purified and bright as this view is, if you adhere 
to it, cherish it, treasure it, and treat it as a possession, would 
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you then understand that the Dhamma has been taught as 
similar to a raft, being for the purpose 0Í crossing over, not 
for the purpose of grasping?” 


“No, venerable sir.” 


If you hold on to this view, youre not following what the 
Buddhas teaching is — if's just seeing, allowing, letting it be. 


“Monks, purified and bright as this view is, if you do not 
adhere to it, cherish it, treasure it, and treat it as a possession, 
would you then understand that the Dhamma has been 
taught as similar to a raft, being for the purpose 0Ý crossing 
over, not for the purpose of grasping?” 


“Yes, venerable sir.” 


15. “Monks, there are these four kinds of nutriment for the 
maintenance of beings that already have come to be and 
for the support of those about to come to be. What four? 
They are: physical food as nutriment, gross or subtle; contact 
as the second; mental formations as the third; and 
consciousness as the fourth. 


16. “Now, Monks, these four kinds of nutriment have what 
as their source, what as their origin, from what are they born 
and produced? These four kinds of nutriment have craving 
as their source, craving as their origin; they are born and 
produced from craving. 


How does craving manifest itself? Tension and tightness in 
mind and body. Thatfs always how you recognize it. This 
is why craving is the weak link in Dependent Origination 
because its not something thats easy to observe and relax. 
Craving is not particularly strong but ifs particularly 
persistent, but is not particularly hard to let go of by 
recognizing it and relaxing. 


And this craving has what as its source, what as its origin; 
from what is it born and produced? 
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Craving has feeling as its source, feeling as its origin; it is 
born and produced from feeling. 


And this feeling has what as its source, what as its origin; 
from what is it born and produced? 


Feeling has contact as its source, contact as its origin; it is 
born and produced from contact. 


And this contact has what as its source, what as its Origin; 
from what is it born and produced? 


Contact has the six-fold base as its source, the six-fold base 
as its origin; it is born and produced from the six-fold base. 


And this six-fold base has what as its source, what as i{s 
origin; from what is it born and produced? 


The six-fold base has mentality/materiality as its source, 
mentality/materiality as its origin; it is born and produced 
from mentality/materiality. 


And this mentality/materiality has what as its source, what 
as its origin; from what is it born and produced? 


Mentality/materiality has consciousness as is sOUrce, 
consciousness as its origin; it is born and produced from 
consciousness. 


And this consciousness has what as its source, what as is 
origin; from what is it born and produced? 


Consciousness has formations as its source, formations as is 
origin; it is born and produced from formations. 


And these formations have what as their source, what as 
their origin; from what are they born and produced? 


Formations have ignorance as their source, ignorance as their 
origin; they are born and produced from ignorance. 


What is ipnorance? Ipnorance is not seeing the four noble 
truths. Ignorance is always not seeing the four noble truths. 
In other words, there is an ignoring that happens. Why does 
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it happen? Because we take these things personally and think 
they are ours. And we ignore the fact that there is suffering, 
there is a cause of suffering, there is cessation of suffering, and 
the way to the cessation. 


17. “So, Monks, with ipnorance as condition, formations 
come to be; 


with formations as condition, consciousness comes to be; 


with consciousness as condition, mentality/materiality 
comes to be; 


with mentality/materiality as condition, the six-fold base 
comes to be; 


with the six-fold base as condition, contact comes to be; 
with contact as condition, feeling comes to be; 

with feeling as condition, craving comes to be; 

with craving as condition, clinging comes to be; 

with clinging as condition, being comes to be; 


The “being” in this translaton, well call ¡it “habitual 
tendency“ comes to be. 


with habitual tendency as condition, birth comes to be; 


with bỉrth as condidion, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, grief, and despair come to be. 


Such is the origin of this whole mass of suffering. 


18. ““With birth as condition, aging and death: so it was said. 
Now, Monks, do aging and death have birth as condition or 
not, or how do you take it in this case?” 


“Aging and death have birth as condition, venerable sir. 
Thus we take it in this case: “with birth as condition, aging 
and death comes to be.” 
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“With habitual tendency as condition, birth”: so it was said. 
Now, Monks, does bỉirth have habitual tendency as 
condition or not, or how do you take it in this case?” 


“Birth has habitual tendency as condition, venerable sir. 
Thus we take it in this case: “With habitual tendency as 
condition, birth comes to be.”” 


“With clinging as condition, habitual tendency”: so it was 
said. Now, Monks, does habitual tendency have clinging as 
condition or not, or how do you take it in this case?” 


“Habitual tendency has clinging as condition, venerable siỉr. 
Thus we take it in this case: “With clinging as condition, 
habitual tendency comes to be.”” 


“With craving as condition, clinging”: so it was said. Now, 
Monks, does clinging have craving as condition or not, or 
how đo you take it in this case?” 


“Clinging has craving as condition, venerable sir. Thus we 
take it in this case: “With craving as condition, clinging 
comes to be.”” 


“With feeling as condition, craving”: so it was said. Now, 
Monks, does craving have feeling as condition or not, or how 
do you take it in this case?” 


“Craving has feeling as condition, venerable sir. Thus we 
take it in this case: “With feeling as condition, craving comes 
to be.”” 


“With contact as condition, feeling”: so it was said. Now, 
Monks, does feeling have contact as condition or not, or how 
do you take it in this case?” 


“Feeling has contact as condition, venerable sir. Thus we 
take it in this case: “With contact as condition, feeling comes 
to be.”” 


““With the six-fold base as condition, contacU: so it was said. 
Now, Monks, does contact have the six-fold base as 
condition or not, or how do you take it in this case?” 
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“Contact has the six-fold base as condition, venerable sỉr. 
Thus we take it in this case: “With the six-fold base as 
condition, contact comes to be.”” 


““With the mentality/materiality as condition, the six-fold 
base': so it was said. Now, Monks, does the six-fold base 
have mentality/materiality as condition or not, or how do 
you take it in this case?” 


“The six-fold base has mentality/materiality as condition, 
venerable sir. Thus we take it in this case: “With mentality/ 
materiality as condition, the six-fold base comes to be.”” 


The mentality /materiality, in Pali ¡t's called „ma rñpa, and is 
most often translated as name and form. And that“s incredibly 
difficult to understand. When you say mentalty and 
materiality, it makes it a lot different. L]I go into the đefinitions 
of each one of these in just a minute. 


““With consciousness as condition, mentality/materiality': so 
it was said. Now, Monks, does mentality/materiality have 
consciousness as condition or not, or how do you take it in 
this case?” 


“Mentality/materiality has consciousness as condition, 
venerable sir. Thus we take it in this case: “With 
consciousness as condition, mentality/materiality comes to 
be.7” 


““With formations as condition, consciousness: sO iÍ was 
said. Now, Monks, does consciousness have formations as 
condition or not, or how do you take it in this case?” 


“Consciousness has formations as condition, venerable sỉr. 
Thus we take ỉt in this case: “With formations as condition, 
consciousness comes to be.”” 


“With ignorance as condition, formations”: so it was said. 
Now, Monks, do formations have ignorance as condition or 
not, or how do you take it in this case?” 
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“Formations have ignorance as condition, venerable siỉr. 
Thus we take it in this case: “With ignorance as condition, 
formations come to be.”” 


19. Good, Monks. So you say thus, and I also say thus: “When 
this exists, that comes to be; with the arising of this, that 
arises.” That is, 


with ignorance as condition, formations come to be; 
with formations as condition, consciousness comes to be; 


with consciousness as condition, mentality/materiality 
comes to be; 


with mentality/materiality as condition, the six-fold base 
comes to be; 


with the six-fold base as condition, contact comes to be; 
with contact as condition, feeling comes to be; 

with feeling as condition, craving comes to be; 

with craving as condition, clinging comes to be; 

with clinging as condition, habitual tendency comes to be; 
with habitual tendency as condition, birth comes to be; 


with bíth as condition, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, grief and despair come to be. 


Such is the origin of this whole mass of suffering. 
Get into the definitions. Huh? 


Well, is actually the link between feeling and craving. Ah, 
page #534. Ok. This ¡s called the Analysis of Dependent 
Origination, in the Samyutta Nikãya". 





3. The Connected Discourses of the Buddha: A Translation of the Samyutta 
Nikãya, by Bhikkhu Bodhi, Part II: The Book of Causation (Nidãnavagga), 
Chapter I (12 Nidãnasamyutta, Connected Discourses on Causation), [ The 
Buddhas, 2(2) Analysis of Dependent Origination, Page 534 


174 Mourns Dham1mna Volurmne 1 


At SãvatthhL “Monks, I will teach you Dependent 
Origination and I will analyze it for you. Listen to that and 
attend closely. I will speak.” 


“Yes, venerable sir,” those monks replied. 


The Blessed one said this: “And what, Monks, is Dependent 
Origination? 


With ignorance as condition, formations [come to be]; with 
formations, consciousness [comes to be]; 


We go through the whole thing. 
“Such is the origin of this whole mass of suffering. 


“And what, Monks, is aging-and-death? The aging of the 
various beings in the various orders of beings, their growing 
old, brokenness of teeth, grayness of hair, wrinkling of skin, 
decline of vitality, degeneration of the faculties: thỉs is called 
aging. 

And I feel every one of those. Ha hai 


“The passing away of the various beings from the various 
orders of beings, their perishing, breakup, disappearance, 
mortality, death, completion of time, the breakup of the 
apgpregates, the laying down of the carcass: this is called 
death. Thus this aging and this death are together called 
aging-and-death. 


“And what, Monks, is birth? The birth of the various beings 
1nto the various orders of beings, their being born, descent 
[into the wombl, production, the manifestaton of the 
apgpregates, the obtaining of the sense bases. This is called 
birth. 


“And what, Monks, is existence? 


This is your habitual tendency again; when Ứm talking about 
the habitual tendency that ¡is in the sense-sphere existence, 
because thats the practical application for seeing it. There is 
more to this. 
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There are these three kinds of existence: sense-sphere 
existence, form-sphere existence, formless-sphere existence. 
This is called existence. 


The form-sphere existence ¡is the lower jlhãnas. First jhhãna, 
second /JZwa, third /hđna, and the fourth jhZna. And the 
formless-sphere existence is the arữpa jhãnas: infinite space; 
infinite consciousness; nothingness; neither-perception-nor- 
non-perception. 


“And what, Monks, is clinging? There are these four kinds 
of clinging: clinging to sensual pleasures, clinging to views, 
clinging to rules and vows, 


Rites and rituals, believing that rites and rituals will lead you 
to N¡/bbãmn, or take you to N¡bbãna. 


clinging to a doctrine of self. This is called clinging. 


In this “clinging,“ you ve heard me talk about thinking, and 
that has to do with the views. Also I talk about concepts, and 
that has to do with the views. I also talk about when you let go 
of the craving, there ¡is no clinging. That means you/ve let go 
of the views for that brief moment. You/ve let go of concepts 
for that brief moment. You/ve let go of the belief that there is a 
personal self for that moment. As you đo this over and over, it 
starts to sink in. 


This ¡is one of the reasons why when restlessness arises, it 
is your best friend because when you have these thoughts, 
and concepts, and ideas of what you like and what you don't 
like, and all of this stuff, when you let go o£ that and relax, 
youre letting go of the belief that these thoughts and feelings 
are yours personally. You re starting to see that this ¡is an 
impersonal process. The beginning of the “I“ belief ¡is in 
craving, but the building up of that belief and really taking 
good strong hold of it is in clinging. One of£ the things that“s 
happening ¡n this country right now, is that a lot of people 
are putting craving and clinging together and they say: “Well, 
thafs grasping.“ On a surface level, they're right. But when 
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you start looking more and more closely, you start to see that 
they are two separate things, and you cant put them together. 


“And what, Monks, is craving? There are these six classes 
of craving: craving for forms, craving for sounds, craving for 
odors, craving for tastes, craving for tactile objects, craving 
for mental phenomena. This is called craving. 


Ifs the “I ke it, I dont like it at each one of the sense 
doors. Each one of the sense doors has the feeling and the 
craving right behind it. This is why being able to recognize the 
feeling that arises at each one of the sense doors is incredibly 
1mportant. 


As soon as you recognize a feeling, then you relax right then, 
you dont have the craving or the rest of the end of the 
Dependent Origination arising. That is why your mind 
becomes pure. Thats why your mind becomes clean. 


Because you ve let go of all concepts, and you're seeing this 
PrOcess as a process. [Ứs not personal. These things all arise 
because of conditions. There is no “me,” there is no “l” in any 
of this, when you let go at craving. 


“And what, Monks, is feeling? There are these six classes 
of feeling: feeling born of eye-contact, feeling born of ear- 
contact, feeling born of nose-contact, feeling born of tongue- 
contact, feeling born of body-contact, feeling born of mind- 
contact. Thỉs is called feeling. 


“And what, Monks, is contact? There are these sỉix classes 
of contact: eye-contact, ear-contact, nose-contact, tongue- 
contact, body-contact, mind-contact. This is called contact. 


“And what, Monks, are the six sense bases? The eye base, the 
ear base, the nose base, the tongue base, the body base, and 
mỉnd base. These are called the six sense bases. 


“And what, Monks, is mentality/materiality? Feeling, 
perception, voliion, contact, attention: this is called 
mentality. The four great elements and the form đerived 
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from the four great elements: this is called... materiality. 
Thus this mentality and this materiality are together called 
mentality/materiality. 


When you have a feeling arise, it always seems like thats part 
of materiality, doesrít it? IỨs not, is mentality. [fs a mental 
feeling, even thouph its at each one of the sense doors. That/s 
why these two things are together. 


You have to have the four elements, in all of their different 
forms, the earth element, the water element, the fire element, 
the air element. You have to have these four elements; thats 
what makes up the physical body; thats what makes up the 
physical universe. Ifs just the different deprees of these 
elements that come together. 


This is one of the things that made the Buddha so incredibly 
unique. He saw that there is a dependence on mentality and 
materiality. They depend on each other for existence. 


When youre practicing meditaton, and you are do¡ing 
absorption concentration, you lose sensation in your body 
completely. 


You remember a few nights ago, we went through the “One 
by One as it Occurred“ (MN-111, The Anupada Sutta), and all 
of the way up to the realm of nothingness there was contact. 
In other words, you had your physical body, and if there was 
contact, there was feeling arising. 


When you get up into your aripa jhãnas, you wort necessarily 
feel your body until there would be contact. You would feel 
the wind blow on your face, or you would feel an ant walk 
aCrOSS yOu. 


Your equanimity is strong enough that it doesn“t make your 
mind wobble and shake. ThaFs a major difference between 
what the Buddha is teaching, and what was taupht before the 
time of the Buddha. 
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When practcing absorption concentraton, then the 
concentration gets so deep that you dont even know that 
there is a body present, because youre focused so deeply 
on one thing. When you practice absorption concentration — 
and Ứve run across this many, many, many times — people 
practicing different forms of absorption concentration, they 
wind up getting a lot of tension and tightness in their head. It 
Øets so intense, is like a hot needle that“s sticking ripht in the 
head. 


The instructions are always: “Well, don't pay any attention to 
it, just keep goi¡ng, it will disappear,” and it does. That is not 
what we would call full awareness. You keep on focusing on 
one point until you dort have any sensation in your body at 
all, even if Ï were to come up and hit you on the head, you 
wouldrt feel it. If Itake a gun and put it right by your ear, you 
wouldnt hear it. That is not full awareness. 


That ¡is what was practiced before the time of the Buddha. 
With this one extra step that the Buddha put in the meditation, 
it does not allow your mind to get so incredibly one-pointed. 
There“s still full awareness, you still have the five aggregates 
in the jhãnas; theyre still there. 


When he started talking about mind and body, he was talking 
about that connection thats always there. You don't have one 
without the other, not in the way the Buddha taught us to 
practice. 


“And what, Monks, is consciousness? There are these six 
classes OÍ consciousness: eye-COnSCiOUSN€SS,  ©af- 
consciousness, nose-consciousness, tongue-consciousness, 
body-consciousness, mind-consciousness. This ¡is called 
consciousness. 


“And what, Monks, are the formations? There are these three 
kinds of formations: the bodily formation, the verbal 
formation, the mental formation. These are called the 
formations. 
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By the way, when Bhikkhu Bodhi wrote this book, he added 
the word “volitional“ to the formations. You could say thats 
ok, and you could say is not ok. 


The Pali word is sankhãra. Sankhara is one of the biggest words 
in the Pali language because it covers so much; there“s so many 
different kinds of definitions you can give to søwkhãra. In a 
way “volitional” formations is good, in a way 1s a little bit 
misleading. I think it's better to leave the word “volitional” out 
with this definition. 


“And what, Monks, is ignorance? 
Ibet we know what that one is: 


Not knowing suffering, not knowing the origin of suffering, 
not knowing the cessation of suffering, not knowing the 
way leading to the cessation of suffering. This ¡is called 
ignorance. 


Thus, Monks, with ignorance as condition, formations come 
to be; 


with formations as condition, consciousness comes to be; 


with consciousness as condition, mentality/materiality 
comes to be; 


with mentality/materiality as condition, the six sense doors 
come to be; 


with the six sense doors as condition, contact comes to be; 
with contact as condition, feeling comes to be; 

with feeling as condition, craving comes to be; 

with craving as condition, clinging comes to be; 

with clinging as condition, habitual tendency comes to be; 
with habitual tendency as condition, birth comes to be; 


with bỉrh as conditon, aging-and-death, sorrow, 
lamentation, païn, grief, and despair comes to be. 
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Such is the origin of this whole mass of suffering. 


But with the remainderless fading away and cessation of 
ignorance comes the cessation of formations; 


We'1I let that go right now because we re going to go back to... 
oh. This is an interesting thing too, this is the next sutta in 
the Samyutta Nikãya, is number three, ifs called “The Two 
Ways.” 


At SãvatthT. “Monks, I wïll teach you the wrong way and the 
right way. Listen to that and attend closely, I will speak.” 


“Yes venerable sir.” those monks replied. 


The Blessed One said this: “And what, Monks, is the wrong 
way? With ignorance as condition, formations come to be; 
with formations as condition, consciousness comes to be... 


Why is that the wrong way? 


Thỉs, Monks, is called the wrong way. “And what, Monks, 
1s the right way? With the remainderless fading away and 
cessation of ignorance comes cessation of formations; 


with the cessation of formations, cessation of consciousness; 


with the cessation of consciousness, cessation of mentality/ 
materiality; 


with the cessation of mentality/materiality, cessation of the 
six-fold base; 


with the cessation of the six-fold base, cessation of contact; 
with the cessation of contact, cessation of feeling; 

with the cessation of feeling, cessation of craving; 

with the cessation of craving, cessation of clinging; 


with the cessation of clinging, cessaton of habitual 
tendency; 


with the cessation of habitual tendency, cessation of birth; 
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with the cessation of bỉrth, cessation of aging and death, 
sorrow, lamentation, pain, grief, and despair. 


Such is the cessation of this whole mass of suffering. Thỉs, 
Monks, is called the right way.” 


The one way is talking about the arising of these conditions, 
one way ¡s talking about the cessation of these conditions. He 
says the proper way to practice ¡is with the cessation of these 
conditions. 


When you re sitting in meditation and you have a wandering 
thoupht and you let go, and you relax, and you come back, 
and your mind does that again, the last thing ripht before 
getting caught with those thoughts is you']I notice that there“s 
something right before that. When you see that, then you let 
that go, and then you go along a litte bit more and you ll 
see something right before that. You re seeing the cessation of 
these đifferent things. Oh, wowl 


When we re practicing seeing how these things arise, and we 
become familiar, more and more familiar with the process, and 
we start letting go, a litte bít, and a little bít, and a little bit, 
you are practicing the cessation, and that's the right way. 


20. “But with the remainderless fading away and cessation 
of ignorance comes cessation of formations; 


with the cessation of formations, cessation of consciousness; 


with the cessation of consciousness, cessation of mentality/ 
materiality; 


with the cessation of mentality/materiality, cessation of the 
six-fold base; 


with the cessation of the six-fold base, cessation of contact; 
with the cessation of contact, cessation of feeling; 
with the cessation of feeling, cessation of craving; 


with the cessation of craving, cessation of clinging; 
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with the cessation of clinging, cessaton of habitual 
tendency; 


with the cessation of habitual tendency, cessation of birth; 


with the cessaton of birth, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, grief and despair cease. 


Such is the cessation of this whole mass of suffering. 
You get to hear this a lot. 


21. ““With the cessation of bỉrth, cessation of aging and 
death/: so it was said. Now, Monks, do aging and death cease 
with the cessation of birth or not, or how do you take it in 
this case?” 


“Ageing and death cease with the cessation of birth, 
venerable sir. Thus we take it in this case: “With the cessation 
of birth, cessation of aging and death.”” 


“With the cessation of habitual tendency, cessation of birth': 
so it was said. Now, Monks, does biỉrth cease with the 
cessation of habitual tendency or not, or how do you take it 
1n this case?” 


“Bỉrth ceases with the cessation of habitual tendency, 
venerable sir. Thus we take it in this case: “With the cessation 
of habitual tendency, cessation of birth.”” 


“With the cessaton of clinging, cessaton of habitual 
tendency so it was said. Now, Monks, does habitual 
tendency cease with the cessation of clinging or not, or how 
do you take it in this case?” 


“Habitual tendency cease with the cessation of clinging, 
venerable sir. Thus we take it in this case: “With the cessation 
of clinging, cessation of habitual tendency.”” 


“With the cessation of craving, cessation of clinging: so it 
was said. Now, Monks, does clinging cease with the 
cessation of craving or not, or how do you take it in this 
case?” 
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“Clinging ceases with the cessation of craving, venerable siỉr. 
Thus we take it in this case: “With the cessation of craving, 
cessation of clinging.”” 


“With the cessation of feeling, cessation of craving: so it was 
said. Now, Monks, does feeling cease with the cessation of 
craving or not, or how do you take ỉt in this case?” 


“Craving ceases with the cessation of feeling, venerable sir. 
Thus we take it in this case: “With the cessation of feeling, 
cessation of craving.“” 


“With the cessation of contact, cessation of feeling”: so it was 
said. Now, Monks, does feeling cease with the cessation of 
contact or not, or how do you take it in this case?” 


“feeling ceases with the cessation of contact, venerable sir. 
Thus we take it in this case: “With the cessation of contact, 
cessation of feeling.”” 


“With the cessation of the six-fold base, cessation of contact: 
so it was said. Now, Monks, does contact cease with the 
cessation of the six-fold base or not, or how do you take it in 
this case?” 


“Contact cease with the cessation of the six-fold base, 
venerable sir. Thus we take it in this case: “With the cessation 
of the six-fold base, cessation of contact.”” 


“With the cessation of mentality/materiality, cessation of the 
six-fold base: so it was said. Now, Monks, does the six- 
fold base cease with the cessation of mentality/materiality, 
or how do you take it in this case?” 


“The six-fold base ceases with the cessation of mentality/ 
materiality, venerable sir. Thus we take it in this case: “With 
the cessation of mentality/materiality, cessation of the six- 
fold base.”” 


“With the cessation of consciousness, cessation of mentality- 
materiality': so it was said. Now, Monks, does consciousness 


184 Mourns Dham1ma Volurmne 1 


cease with the cessation of mentality/materiality or not, or 
how do you take it in this case?” 


“Consciousness ceases with the cessation of mentality/ 
materiality, venerable sir. Thus we take it in this case: “With 
the cessation of consciousness, cessation of mentality/ 
materiality."” 


With the cessaion of formations, cessation of 
consciousness”: so it was said. Now, Monks, do formations 
cease with the cessation of consciousness or not, or how do 
you take it in this case?” 


“Formations cease with the cessation of consciousness, 
venerable sir. Thus we take it in this case: “With the cessation 
Of consciousness, cessation of formations.”” 


“With the cessation of ignorance, cessation of formations: 
so it was said. Now, Monks, do formations cease with the 
cessation of ignorance or not, or how do you take it in this 
case?” 


“Eormations cease with the cessation of ignorance, venerable 
sir. Thus we take it in this case: “With the cessation of 
ignorance, cessation of formations.”” 


22. “Good, Monks. So you say thus, and I also say thus: 
“When this does not exist, that does not come to be; with the 
cessation of this, that ceases.” 


That is, with the cessation of ignorance comes cessation of 
formations; 


with the cessation of formations, cessation of consciousness; 


with the cessation of consciousness, cessation of mentality- 
materiality; 


with the cessation of mentality-materiality, cessation of the 
six-fold base; 


with the cessation of the six-fold base, cessation of contact; 


with the cessation of contact, cessation of feeling; 
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with the cessation of feeling, cessation of craving; 
with the cessation of craving, cessation of clinging; 


with the cessaton of clinging, cessaton o( habitual 
tendency; 


with the cessation of habitual tendency, cessation of birth; 


with the cessaton of bỉrth, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, grief, and despair cease. 


Such is the cessation of this whole mass of suffering. 


When you are doing your meditation, and this can happen 
any time when you are coming out o£ a jzma, there can be the 
cessation of perception and feeling. 


When that happens, its like somebody turns the lights out, its 
just “click. There's no perception, there“s no feeling at all in 
this state. When the perception and feeling arise again, you 
will see all of these different links of Dependent Origination. 
You will see ¡it forwards, and then yoưl] see it, the arising, 
and then you1l see the cessation. When you finally let go 
of ignorance, completely, there ¡s the experience of N¡bbãna 
at that time. That is how you experience NibÙãna. It is the 
deep, true, not only understanding, but also realization of 
Dependent Origination. When you realize it, everything 
changes. 


The fetters don/t arise anymore, ever again. Doesn/t that sound 
nice? Think about it. I mean your five lower fetters at least 
are going to disappear. And this is why you need to do the 
meditation, so that you can see very clearly how this process 
WOrKks. 


You can just by mentally understanding Dependent 
Origination, you can become a Soíãpñ1w, the first stape Of 
awakening, or a Sakadñãsãmï, the second stage of awakening. 


You will never get any deeper than that if you do not do 
the meditation, and you can also realize these first two states 
throupgh meditation. And thats what a very interesting sutta, 
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number seventy (MN-70, The Kitagiri Sutta) in the Majjhima 
Nikaãya ¡s all about. 


Em currently writing a book about this and how the fruition 
occurs, which ¡is basically the same way. But when fruition 
OCCurs, say you become an 41s#mr, then at some time later, it 
can happen the next day, it can happen the next sitting, it just 
depends on you personally. 


What will happen is, you II be, say ¡it happens the next day, 
and you re in and you're preparing a meal and you re cutting 
vegetables, and you start feeling your mind become very, very 
clear and very, very alert, and you know is time to sit. You 
go down and you sit and all of a sudden there“s the cessation 
of perception and feeling again. When that fades away and 
the perception and feeling comes back, you will see the 
Dependent Origination, the arising and the ceasing, three 
times, very quickly. Then you will have another experience of 
the N¡bbãmn, and that is called the fruition of that state. 


If you ve only gotten to the first stage, you will only see that 
one time. When you sit a second time, you will only see 
Dependent Origination arise and pass away that one time, and 
then yoư'1I have another experience which is the fruition o£ the 
Nibbãma. 


With the fruition at that stage, you forever leave alone doubt, 
it will never come up in your mind again, doubt that this ¡s the 
ripght path. You will never have any belief that rites and rituals 
will lead to N¡ibbãma. 


That means chanting and all that other sort of thing too. You 
will never again truly believe that there is a permanent self 
anywhere, you ]Ï see things as being impermanent. 


Ifit happens that you get to the second stage, when the fruition 
Occurs, there is the cessation of perception and feeling, and 
then you will see Dependent Origination two times. You']l see 
the arising and the cessation, and the arising and cessation. It 


The Greater Discourse ơn the DestrucHon oƒ Craums 187 


happens very quickly. Then that second experience of N¡ibbãna. 
When that happens, lust and hatred are very much weakened. 


When you have that happen a third time, you see it three 
times, then not only these first three fetters have disappeared, 
but Iust and hatred never arise in your mind again. Yeah, think 
about that, I mean thafs really something. Ứve only met one 
person that was like that. 


When you have the experience of Arahatship, the fruition 
happens in the same way, but you see everything four times. 
And with that the last five fetters disappear. Pride, 
restlessness, desire for realms of form, desire for immaterial 
realms, and ignorance. Think about that one, no more, ever 
again, will ignorance arise. You] see everything so clearly, 
and thats one of the reasons that it was so nice being around 
the time of the Buddha because you could go and talk to 
these men and these women that had that experience. Their 
mind was so clear, that when you talk to them, you would 
be able to have deep experiences, because they were so clear 
without having any fetter arise in their mind again. That⁄s 
worth working for, to my way of thinking. You think so? 


ST: Did you say there is still restlessness in the non-returner? 


BV: Yes, little bit, and there“s still a taste of dullness. You re 
still learning that super fine balance. Thafs what we re doing 
here. You've got one more day guys. Couple of you got a shot 
at it, more than that, actually. 


ST: Is there any way to tell somebody is an Arahaf? 


BV: In every country that has Buddhism, you have a lot of 
people that talk about this monk or that monk being Arahais. 
I spent a lot of time looking for one. And is very difficult 
to know when someone is an A7ahaf; you have to spend time 
with them. 


There“s a story about these two monks, that they went out on 
alms round and the senior monk, somebody gave him some 
hot rice soup in his bowl, that was the first thing that was 
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put in his bowl, and he sat down and he started drinking it. 
The junior monk started criticizing him pretty heavily, because 
youre not supposed to do that, but the senior monk said: “1 
have a problem with my stomach, and taking this while it s hot 
will help settle my stomach. Thats why Ứm đoiïng it.” Then the 
senior monk looked at him and said: “Eriend, have you ever 
had any attainment in your spiritual path?“ The junior monk 
said: “Yes, I am a Sofãpamma.” The senior monk said: “Donít 
look forward to any more progress in your meditation in this 
lifetime.“ The junior monk was shocked, and he said: “Why?” 
The senior monk said: “Because you criticized an Arahat.” 


ST: But isn/t that pride on the senior monk“s part? 
BV: No, iEs stating a fact. 
ST: Isn't that from commentaries? 


BV: Now, now, now. Not all commentaries are bad or wrong, 
because m giving you commentary all the time here. Ok? You 
can take it or leave it, is up to you, ifs just whether it aprees 
with most of the suttas that you ve run across. That's the way 
you tell. 


But I donft think that Ứve run across an Arahaf yet. Ï know 
that there was a lot o£ talk about Taungpulu Sayadaw being an 
Arahat. When I was with U 5ilananda, there were people that 
when he was giving a retreat they were going around talking 
to the other Burmese saying: “You got to go practice with him, 
he“s an Arahaf.” And U Silananda took me aside and he said: 
“IƯs impossible for him to be an Arahaf.” And I1 said: “How do 
you know that?“ He said that Taungpulu Sayadaw, in one of 
his talks, said that he had taken a Bodhisatta vow. 


When you take a Bodhisatta vow, that will stop you from 
attaining N¡bbãma in this lifetime. Thats how strong this vow 
is. If you have taken the Bodhisatta vow and you want to 
obtain Nibbãma in this lifetime, I strong]y recommend that you 
renounce that vow. The Tibetans and a lot o£ Mahayana rather 
insist that everybody that practices with them, they take the 
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Bodhisatta vow. They re going to be of service and not attain 
Nibbãna until everybody attains Nibbana. WNhich really sounds 
great, but the Buddha couldnít do it. If he could, we wouldn't 
be here. So its not a realistic kind of vow. 


Thats the vow that the Bodhisatta took to become the 
Bodhisatta. He had the potential, when he saw the Buddha 
that was around at that time; he had the potential to become 
an Arahat in seven days. lf he would have stayed without 
that Bodhisatta vow, he would have become an A7ahf in that 
dispensation. But ¡in front of a Buddha, he took that vow, 
and said: “I want to become a future Buddha.” That Buddha 
looked into the future with his divine eye, and saw that, yes, 
in fact he will become a Buddha. So he confirmed that this 
Bodhisatta vow is very good and ¡t will happen. 


What happens when people on their own take a Bodhisatta 
VOW, 1s after five hundred, or a thousand, or five thousand, or 
twenty five thousand lifetimes, they start realizing: “Hey, this 
is touph.” They'll renounce the Bodhisatta vow. When they 
renounce the Bodhisatta vow, it may not be in a Buddha era, 
so they“re losing the chance of attaining Nibbãna until they 
happen to run across another Buddha sometime ¡n the future. 
How long will that take to happen? Who knows? I mean with 
the Bodhisatta vow, it took the Buddha four mahakappas and a 
hundred thousand lifetimes. 


A manhakappa is a big span of time. There“s four parts to the 
mahakappa, they re called asankheyya. Each one of these 
asankheywas lasts ten to the hundred and sixtieth power in 
years. 5o you/ve got to figure, its really long time. But you 
think of it this way: theres four asankheyas, and during that 
asankheywa, theres the expansion of the universe, for one 
asankheya, it stops for one asankheywa. There's the contraction 
of the universe for one asankhe/a, and thats when everything 
gets bound to a little tiny black hole, for one asakheya. Then 
theres an expansion of an asznkheya. The only time that 
beings are ¡in this universe is when we re in the expansion. 
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You think about four ?0ahakappas; you re talking about a lot 
of lifetimes. Youre talking about more than a million; you re 
talking about a lot of lifetimesl 


Each one of those lifetimes he had some pretty heavy-duty 
lessons to let go of. He had a lot to learn; he suffered a lot. 
There was one time he was reborn as a nãga, a snake, and 
he was very powerful. If he got angry and he looked at you, 
you would turn into a cinder. Ok, this is the way the story 
øoes. In that lifetime he was practicing two of the pãram7s. The 
pñrammïs are the perfections. He was practicing loving-kindness, 
and he was practicing patience. There were some boys in a 
village that saw this big snake, and they took sharp sticks and 
they stabbed him a bunch of times all the way through, and 
then carried him into the village. Because he was consciously 
practicing his patience and his loving-kindness, he đidn/t do 
anything to these boys. He used that as his lesson, learning 
through his direct experience this lesson. Thafs just one 
lifetime. 


Another lifetime — he was born as a young prince, and his 
mother loved him very much. He was about a year, year and 
a half old, and the mother was playing with the young prince 
and really having a great time with him. 


The king walked into the room and said something to the 
mother, and the mother, the queen, đidn/t respond at all. Then 
the king got jealous. 


He started thinking: “Ah, whats going to happen in the 
future? She“s so attached to this prince that theyre going to 
conspire against me ¡in the future and theyre going to 
assassinate me, and m not go¡ng to allow that to happen, so 
the prince can become king. So Ứm not going to allow that to 
happen.” 


Then he called the executioner. He went and he picked up the 
young boy, and of course the mother is crying and all of this 
sort of stuff, and he tells the executioner: “Cut off his hands.” 
So the executioner lopped off his hands. 
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The Bodhisatta at that time realized that this was his challenge 
for learning how to project his loving-kindness. He looked 
around the room; he saw that there were four different kinds 
of beings. There was himself, there was his mother that he 
loved very dearly, there was a neutral person, that was the 
executioner, he didnt know him that well. And there was his 
enemy, the father. 


So he then started focusing his loving-kindness on these four 
đifferent beings, and he didnt cry when his hands were cut 
off. The king got furious with that, and he said: “Cut off his 
legs.“ So the executioner cut his leps off. Still he đidnt give 
into that pain, he didnt cry out. He was practicing his loving- 
kindness very much. Finally the king said: “Hes so 
đdisgusting, just cụt off his headl,“ and the executioner cut off 
the prince“s head. 


The prince was immediately born in a heavenly realm because 
his mind was very pure, he didnt entertain one thougpht of 
dissatisfaction, which is something you might think about 
when a hindrance arises. He just focused on his object of 
meditation and he was reborn in a heavenly realm. Right after 
the prince had his head cut off — his mother was holding the 
hands and feet — she died right then of a broken heart, and 
she was reborn ¡in a heavenly realm right alongside the prince 
because of her deep love for her son. 


The king took one step and died. He had a heart attack, and he 
was reborn in one of the hell realms. The only one that got out 
without dying that day was the executioner. Why? He wasnt 
đoïng it out of hatred; he was just doing what he was told to be 
đoï¡ng. Of course, that s not a good profession to be in, Ï would 
think. He eventually đied and went to a nasty place, one o£ the 
hell realms. 


But when you take a Bodhisatta vow, these are the kind of 
tests that happen all along the way. If you havent had the 
assurance from a living Buddha, that you re going to be reborn 
as a Buddha, its very hard to keep that vow. 
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During the time of Buddha, there were people that tried to 
take the Bodhisatta vow and they were told not to. 


Even today there are people that take a Bodhisatta vow that 
are Theravadan, but they dont go advertising ¡t. IỨs a very 
personal thing. They feel like they have the strong enough 
faith in the Buddha that they will go ahead and take that. But 
to me, personally, it doesn“t make sense to take a Bodhisatta 
vow and stop from having the attainment of Nibbãna. 


Even if you only get to the first stape of N¡ibbãma, at least you re 
assured that yoư're going to get off the wheel of smsãra; you 
dort have to put up with all of this đukkha. 


One of the biggest incentives for me to get off the wheel of 
sarmnsãra is so that I đowt have to be a teenager again. Ï mean, 
think about all the emotional ups and downs, and the 
craziness that happens, and the hard lessons. Falling in love 
and out of love every other week, and finding out you have a 
body and wondering: “What is this thing?“ AlI of this, it's real 
suffering. 


To me it makes more sense while we re in a Buddha era, and 
the Buddha“s teaching ¡is ¡in relatively good shape, that we 
should go ahead and try to follow what he says and get off the 
wheel as fast as we can. 


Thats what would make him the happiest. The more people 
that can experience N¡/bbama, the happier the Buddha would be 
if he were still here teaching. 


The interesting thing about taking the Bodhisatta vow ¡s the 
next time you re reborn as a human being, when yoư re fairly 
young, you can be eight or ten or a young teenager, you will 
have a dream. In that dream you will see an image of the 
Buddha. You will see yourself enter into the Buddha, into that 
Buddha image, and that way you know that you ve taken the 
vow. Ifs a very personal thing and theres no doubt in your 
mind that you ve taken that vow. 
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While you are dreaming, if you enter into the Buddha“s feet, 
he“s sitting ripht here, and you enter into either his knee or his 
feet, then that means that you re just beginning. If you enter 
into the navel, that means yoư've gone along, but you still got 
a long ways to go. lf you enter into the heart, you still got 
a long ways to go but you're really getting there and you re 
starting to understand very deeply. When you enter into the 
third eye, that means you ve only got a few hundred thousand 
lifetimes to go. You will have a dream and you know beyond 
the shadow of a doubt that thats what youre đoing, you're 
working towards the final stage. You will not be reborn in a 
Buddha era again. You have to đo it alÏ on your own. 


There are lots of stories about the adversity that the Buddha 
went throuph; thats what the JZfaka tales were all about. They 
were the challenging lifetimes that he went through and that's 
why the JZfaka tales, each one of them is like: “And the moral 
of the story ¡is he perfected this part of the øãrams,” whatever 
that happened to be; his determination, or his patience, or his 
honesty, or whatever it happened to be. 


Consciously working on something, on one of the Øãram1s, 
sometimes he works on two at one time. Like the last JZtaka 
tale — ifs quite long — is about seventy pages or something 
like that, is a story about how he knew that he was working on 
his final perfection of generosity. He was a king and he started 
giving away everything, and he gave away the white elephant 
and it got everybody upset with him, and they took his throne 
away and they threw him out. Then somebody came along 
and said: “Well, I like your wife,“ so he gave his wife away. 
Then somebody came along and said: “I like your kids/” and 
he gave the kids away. The kids didnt like that, so they came 
back to him, and then he forced them to go back because he 
was practicing his generosity. In the end, they all came back 
together and they lived happily ever after. 


Anyway, let/s get back to some Dependent Origination. 
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23. “Monks, knowing and seeing in this way, would you run 
back to the past thus: “Were we in the past? Were we not in 
the past? What were we in the past? How were we in the 
past? Having been what, what did we become in the pasU?” 


“No venerable sir.” 


“Knowing and seeing Dependent Origination in this way, 
would you run forward to the future thus: “Shall we be in 
the future? Shall we not be in the future? What shall we be 
1n the future? How shall we be in the future? Having been 
what, what shall we become in the future”?” 


“No, venerable sir.” 


“Knowing and seeing in this way, would you now be 
inwardly perplexed about the present thus: “Am I? Am I not? 
What am I? How am I? Where has this being come from? 
Where will it go”?” 


“No, venerable sir.” 


When you see Dependent Origination these questions wont 
©ven arise. 


24. “Monks, knowing and seeing in this way, would you 
speak thus: “The Teacher is respected by us. We speak as we 
do out of respect for the Teacher”?” 


“No, venerable sir.” 


No, they wouldnít say that. Why? Because they know and see 
it for themselves what Dependent Origination ¡is and how it 
¡s. They wouldn“t merely say something out of respect; they”re 
taupht from direct knowledge. 


“Knowing and seeing in this way, would you speak thus: 
“The Recluse says this, and we speak thus at the bidding of 
the Recluse”?” 


“No, venerable sir.” 


“Knowing and seeing in this way, would you acknowledge 
another teacher?” 
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“No, venerable sir.” 


“Knowing and seeing in this way, would you return to the 
observances, tumultuous debates, and auspicious signs of 
ordinary recluses and brahmins, taking them as the core [of 
the holy life]?” 


Of course not. 
“No, venerable sir.” 


“Do you speak only of what you have known, seen, and 
understood for yourselves?” 


“Yes, venerable sir.” 


25. “Good, Monks. So you have been guided by me with 
this Dhamma, which is visible here and now, immediately 
effective, inviting inspection, onward leading, to be 
experienced by the wise for themselves. For it was with 
reference to this that it has been said: “Monks, this Dhamma 
is visible here and now, immediately effective, inviting 
1nspection, onward leading, to be experienced by the wise 
for themselves.” 


26. “Monks, the descent of the embryo takes place through 
the union of three things. Here, there is the union of the 
mother and father, but the mother is not in season, and the 
coming being is not present — in this case no descent of an 
embryo takes place. 


Here, there is the union of the mother and father, and the 
mother is in season, but the coming being is not present — 
1n this case too no descent of the embryo takes place. 


But when there is the union of the mother and father, and 
the mother is in season, and the coming being is present, 
through the union of these three things the descent of the 
embryo takes place. 


27. “The mother then carries the embryo in her womb for 
nỉne or ten months with much anxiety, as a heavy burden. 
Then, at the end of nine or ten months, the mother gives 
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birth with much anxiety, as a heavy burden. Then, when 
the child is born, she nourishes it with her own blood; for 
the mothers breast-milk ¡s called blood ïn the Noble One “s 
Discipline. 


28. “When he grows up and his faculties mature, the child 
plays at such games as toy ploughs, tipcat, somersaults, toy 
windmills, toy measures, toy carts, and a toy bow and arrow. 


29. “When he grows up and his faculties mature [still 
further], the youth enjoys himself provided and endowed 
with the five cords of sensual pleasure, with fÍorms 
cognizable by the eye that are wished for, desired, apreeable, 
and Iikable, connected with sensual desire, and inviting lust. 


Sounds cognizable by the ear that are wished for, desired, 
agreeable, and likable, connected with sensual desire, and 
1nviting lust. 


Odors cognizable by the nose that are wished for, desired, 
agreeable, and likable, connected with sensual desire, and 
1nviting lust. 


Elavors cognizable by the tongue that are wished for, 
desired, agreeable, and likable, connected with sensual 
desire, and inviting lust. 


Tangibles cognizable by the body that are wished for, 
desired, agreeable, and likable, connected with sensual 
desire, and inviting lust. 


30. “On seeing a form with the eye, he lusts after it if it is 
pleasing; he dislikes it if it is unpleasing. He abides with 
mindfulness of the body unestablished, with a limited 
mỉnd, and he does not understand, as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 


Engaged as he is in favoring and opposing, whatever the 
feeling he feels — whether pleasant or painful or neither- 
painful-nor-pleasant — he delights in that feeling, welcomes 
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1t, and remains holding to it. As he does so, delight arises 
in him. Delight in feelings is clinging. With his clinging as 
condition, habitual tendency [comes to be]; with habitual 
tendency as condition, biírth comes to be; with bỉrth as 
condition aging and death, sorrow, lamentation, païn, grief, 
and despair come to be. Such is the origin of this whole mass 
of suffering. 


On hearing a sound with the ear, he lusts after it iÍ it is 
pleasing; he dislikes it if it is unpleasing. He abides with 
mindfulness of the body unestablished, with a limited 
mỉnd, and he does not understand, as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 


Engaged as he is in favoring and opposing, whatever the 
feeling he feels — whether pleasant or painful or neither- 
painful-nor-pleasant — he delights in that feeling, welcomes 
1t, and remains holding to it. As he does so, delight arises 
in him. Delight in feelings is clinging. With his clinging as 
condition, habitual tendency [comes to be]; with habitual 
tendency as condition, biírth comes to be; with bỉrth as 
condition aging and death, sorrow, lamentation, païn, grief, 
and despair come to be. Such is the origin of this whole mass 
of suffering. 


On smelling an odor with the nose, he lusts after it if it is 
pleasing; he dislikes it if it is unpleasing. He abides with 
mindfulness of the body unestablished, with a limited 
mỉnd, and he does not understand, as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 


Engaged as he is in favoring and opposing, whatever the 
feeling he feels — whether pleasant or painful or neither- 
painful-nor-pleasant — he delights in that feeling, welcomes 
1t, and remains holding to it. As he does so, delight arises 
in him. Delight in feelings is clinging. With his clinging as 
condition, habitual tendency [comes to be]; with habitual 
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tendency as condition, biírth comes to be; with bỉrth as 
condition aging and death, sorrow, lamentation, païn, grief, 
and despair come to be. Such is the origin of this whole mass 
of suffering. 


On tasting a flavor with the tongue, he lusts after it if it is 
pleasing; he dislikes it if it is unpleasing. He abides with 
mindfulness of the body unestablished, with a limited 
mỉnd, and he does not understand, as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 


Engaged as he is in favoring and opposing, whatever the 
feeling he feels — whether pleasant or painful or neither- 
painful-nor-pleasant — he delights in that feeling, welcomes 
1t, and remains holding to it. As he does so, delight arises 
in him. Delight in feelings is clinging. With his clinging as 
condition, habitual tendency [comes to be]; with habitual 
tendency as condition, biírth comes to be; with bỉrth as 
condition aging and death, sorrow, lamentation, païn, grief, 
and despair come to be. Such is the origin of this whole mass 
of suffering. 


On touching a tangible with the body, he lusts after it i1 
it is pleasing; he dislikes it if it is unpleasing. He abides 
with mindfulness of the body unestablished, with a limited 
mỉnd, and he does not understand, as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 


Engaged as he is in favoring and opposing, whatever the 
feeling he feels — whether pleasant or painful or neither- 
painful-nor-pleasant — he delights in that feeling, welcomes 
1t, and remains holding to it. As he does so, delight arises 
in him. Delight in feelings is clinging. With his clinging as 
condition, habitual tendency [comes to be]; with habitual 
tendency as condition, biírth comes to be; with bỉrth as 
condition aging and death, sorrow, lamentation, païn, grief, 
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and despair come to be. Such is the origin of this whole mass 
of suffering. 


On cognizing a mỉnd object with the mind, he lusts after it 
1f it is pleasing; he đislikes it if it is unpleasing. He abides 
with mindfulness of the body unestablished, with a limited 
mỉnd, and he does not understand, as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 


Engaged as he is in favoring and opposing, whatever the 
feeling he feels — whether pleasant or painful or neither- 
painful-nor-pleasant — he delights in that feeling, welcomes 
1t, and remains holding to it. As he does so, delight arises 
in him. Delight in feelings is clinging. With his clinging as 
condition, habitual tendency [comes to be]; with habitual 
tendency as condition, biírth comes to be; with bỉrth as 
condition aging and death, sorrow, lamentation, païn, grief, 
and despair come to be. Such is the origin of this whole mass 
of suffering. 


The phrase “mindfulness of the body” ¡is actually referring to 
the six Rs and watching how mind gets tight whenever there is 
a distraction. Here, “mindfulness of the body“ ¡s talking about 
how craving arises. 


31. “Here, Monks, a Tathägata appears in the world, 
accomplished, fully enlightened, perfect in true knowledge 
and conduct, sublime, knower of worlds, incomparable 
leader of persons to be tamed, teacher of gods and humans, 
awakened, blessed. He declares this world with its gods, its 
Mãras and its Brahmaäs, this generation with its recluses and 
brahmins, its princes and its people, which he has himself 
realized with direct knowledge. He teaches the Dhamma 
good in the beginning, øgood in the middle, good ïin the end, 
with the right meaning and phrasing, and he reveals a holy 
life that is utterly perfect and pure. 


32. “A householder or householders son or one born ïn some 
other clan hears that Dhamma. On hearing the Dhamma 
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he acquires faith in the Tathagata. Possessing that faith, he 
considers thus: “Household life is crowded and dusty; life 
gone forth is wide open. It is not easy, while living in a 
home, to lead the holy life utterly perfect and pure as a 
polished shell. 


Suppose I shave off my hair and beard, put on the yellow 
robe, and go forth from the home life into homelessness.” 
On a later occasion, abandoning a small or a large fortune, 
abandoning a small or a large circle of relatives, he shaves 
off his hair and beard, puts on the yellow robe, and goes 
forth from the home life into homelessness. 


33. “Having thus gone forth and possessing the monk“s 
training and way of life, abandoning the killing of living 
beings, he abstains from killing living beings; with rod and 
weapon laid aside, conscientious and merciful, he abides 
compassionate to all living beings. 


Abandoning the taking of what is not given, he abstains 
from taking what is not given, taking only what is given, 
expecting only what is given, by not stealing he abides in 
purity. 


Abandoning incelibacy, he observes celibacy, living apart, 
abstaining from the vulgar practice of sexual intercourse. 


Abandoning false speech, he abstains from false speech; he 
speaks truth, adheres to truth, is trustworthy and reliable, 
one who is no deceiver of the world. 


Abandoning false speech, he abstains from false speech; he 
does not repeat elsewhere what he has heard here in order to 
divide [those people] from these, nor does he repeat to these 
people what he has heard elsewhere in order to divide [these 
people] from those; 


That/s called slander. 


thus he remains one who reunites those who are divided, 
a promoter of friendships, who enjoys concord, rejoices in 


The Greater D1scourse on the IDestrucHontl of Crau1ne 201 
„J Š 


concord, delights in concord, a speaker of words that 
promote concord. 


Abandoning harsh speech, he abstains from harsh speech; 
he speaks such words as are gentle, pleasing to the ear and 
lovable, as go to the heart, are courteous, desired by many 
and agreeable to many. 


Abandoning gossip, he abstains from gossip; he speaks at 
the right time, speaks what is fact, speaks on what is good, 
speaks on the Dhamma and the Discipline; at the right time 
he speaks such words as are worth recording, reasonable, 
moderate and beneficial. 


He abstains from injuring seeds and plants. He practices 
eating only one meal a day, abstaining from eating at night 
and outside the proper time. 


He abstains from dancing, singing, music, and theatrical 
shows. 


He abstains from wearing garlands, smartening himself with 
scent, and embellishing himself with unguents. 


He abstains from high and large couches. He abstains from 
accepting gold and silver. 


He abstains from accepting raw grain. He abstains from 
accepting raw meat. He abstains from accepting women and 
girls. He abstains from accepting men and women sÌlaves. 
He abstains from accepting goats and sheep. He abstains 
from accepting fowl and pigs. He abstains from accepting 
elephants, cattle, horses, and mares. He abstains from 
accepting fields and land. 


He abstains from going on errands and running messages. 
He abstains from buying and selling. He abstains from false 
weights, false metals, and false measures. 


He abstains from accepting bribes, deceiving, defrauding, 
and trickery. He abstains from wounding, murdering, 
binding, brigandage, plunder and violence. 


202 Mourns Dham1ma Volurne 1 


34. “He becomes content with robes to protect his body and 
with alms food to maintain hỉis stomach, and wherever he 
goes, he sets out taking only these with him. Just as a bird, 
wherever it øoes, flies with its wings as its only burden, so 
too the monk becomes content with robes to protect his body 
and with alms food to maintain his stomach, and wherever 
he goes, he sets out taking only these with him. Possessing... 


And a pickup truck for all o£ the other stuff that needs to 
come along. The library, the library, yeah. That used to be 
the hardest thing for me when Ï was in Asia because Ï was 
traveling a lot and I always had at least fifty kilos of books. Its 
hard to travel without the books, because there were so few 
English books over there that when I got them, I đidnt want 
to let them go. 


Possessing this agsregate of noble virtue, he experiences 
within himself a bliss that is blameless. 


35. “On seeing a form with the eye, he does not grasp at its 
signs and features. 


What are the signs and features? 
ST: Identifying what it is. 


BV: Thats it. Identifying what it is and then getting involved 
with it. 


Since, ií he left the eye faculty unguarded, evil 
unwholesome states of covetousness and grief might invade 
him, he practices the way of its restraint, he guards the eye 
faculty, he undertakes the restraint of the eye faculty. 


How do you restrain the eye faculty? 

ST: Close your eyes? 

BV: No, when yoư re sitting, you close your eyes. 
ST: Dont look at it? 


BV: But, is ok to look, but let it be without the craving, no 
clinging (thinking), thats the key. 
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On hearing a sound with the ear, he does not grasp at its 
signs and features. Since, ií he left the ear faculty 
unguarded, evil unwholesome states of covetousness and 
grief might invade him, he practices the way of its restraint, 
he guards the ear faculty, he undertakes the restraint of the 
ear faculty. 


On smelling an odor with the nose, he does not grasp at 
is signs and features. Since, ií he left the nose faculty 
unguarded, evil unwholesome states of covetousness and 
grief might invade him, he practices the way of its restraint, 
he guards the nose faculty, he undertakes the restraint of the 
nose faculty. 


On tasting a flavor with the tongue, he does not grasp at 
1ts siøns and features. Since, if he left the tongue faculty 
unguarded, evil unwholesome states of covetousness and 
grief might invade him, he practices the way of its restraint, 
he guards the tongue faculty, he undertakes the restraint of 
the tongue faculty. 


On touching a tangible with the body, he does not grasp 
at its signs and features. Since, if he left the body faculty 
unguarded, evil unwholesome states of covetousness and 
grief might invade him, he practices the way of its restraint, 
he guards the body faculty, he undertakes the restraint of the 
body faculty. 


On cognizing a mind-object with the mind, he does not 
grasp at its signs and features. 


Getting involved ¡in the story when we “re talking about mind. 


Since, iÍ he left the mind faculty unguarded, evil 
unwholesome states of covetousness and grief might invade 
him, he practices the way of its restraint, he guards the mind 
faculty, he undertakes the restraint of the mind faculty. 


Possessing this noble restraint of the faculties, he 
experiences within himself a bliss that is unsullied. 
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36. “He becomes one who acts in full awareness when going 
forward and returning; who acts in full awareness when 
looking ahead and looking away; who acts in full awareness 
when flexing and extending his limbs; who acts in full 
awareness when wearing his robes and carrying hỉs outer 
robe and bowl; who acts in full awareness when eating, 
drinking, consuming fÍood, and tasting; who acts in full 
awareness when defecating and urinating; who acts in full 
awareness when walking, standing, sitting, falling asleep, 
waking up, talking, and keeping silent. 


Full awareness of what? 
ST: Your object of meditation? 
BV: And how mind“s attention moves. 


37. “Possessing this aggregate of noble virtue, and this noble 
restraint of the faculties, and possessing this noble 
mindfulness and full awareness, he resorts to a secluded 
resting place: the forest, the root of a tree, a mountain, a 
ravine, a hillside cave, a charnel ground, a jungle thicket, an 
open space, a heap of straw. 


38. “On returning from his alms round, after his meal he 
sits down, folding his legs crosswise, setting his body erect, 
and establishing mindfulness before him. Abandoning 
covetousness for the world he abides with a mỉnd free from 
covetousness; he purifies his mind from covetousness. 
Abandoning ïll-will and hatred, he abides with a mind free 
from ill-will, compassionate for the welfare of all living 
beings; he purifies his mind from ïll-will and hatred. 
Abandoning sloth and torpor, he abides free from sÏloth and 
torpor, percipient of light, mindful and fully aware; he 
purifies his mind from sloth and torpor. Abandoning 
restlessness and anxiety, he abides unagitated with a mind 
inwardly peaceful; he purifies his mind from restlessness 
and anxiety. Abandoning doubt, he abides having gone 
beyond doubt, unperplexed about wholesome states; he 
purifies his mind of doubt. 
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39. “Having thus abandoned these five hindrances, 
imperfections of the mỉnd that weaken wisdom, quite 
sedluded from sensual pleasures, secluded from 
unwholesome states, he enters upon and abides in the first 
Jhana... With the stilling of thinking and examining 
thought, he enters upon and abides in the second ?hãma... 
With the fading away as well of joy... he enters upon and 
abides in the third 7hãna... With the abandoning of pleasure 
and pain... he enters upon and abides in the fourth 7hãna... 
which has neither-pain-nor-pleasure and purity of 
mỉindfulness due to equanimity. 


40. “On seeing a form with the eye, he does not lust after it 
1f it is pleasing; he does not dislike ït if it is unpleasing. He 
abides with mindfulness of the body established, with an 
1mmeasurable mind... 


What is an immeasurable mind? 


{repeats} with an immeasurable mind, and he understands as 
1t actually is the deliverance of mind... 


Immeasurable mind ¡is the Brahma Vihãras. 


{repeats} he understands as it actually is the deliverance of 
mỉnd and deliverance by wisdom 


How do you have đeliverance by wisdom? 
5T: Dependent Origination. 
BV: Seeing Dependent Origination. 


wherein those evil unwholesome states cease without 
remainder. Having thus abandoned favoring and opposing, 
whatever feeling he feels, whether pleasant or painful, or 
neither-painful-nor-pleasant, he does not delight in that 
feeling, welcome it, or remain holding to it. As he does not 
do so, delight in feelings ceases in him. With the cessation 
of his delight comes cessation of craving and clinging; with 
the cessation of craving and clinging, cessation of habitual 
tendency; with the cessation of habitual tendency, cessation 
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of birth; with the cessation of birth, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, grief, and despair cease. Such is the 
cessation of this whole mass of suffering. 


On hearing a sound with the ear, he does not lust after it if 
it is pleasing; he does not dislike it if it is unpleasing. He 
abides with mindfulness of the body established, with an 
1mmeasurable mỉnd, and he understands as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom, wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 
Having thus abandoned favoring and opposing, whatever 
feeling he feels, whether pleasant or painful, or neither- 
painful-nor-pleasant, he does not delight in that feeling, 
welcome it, or remain holding to it. As he does not do so, 
delight in feelings ceases in him. With the cessation of his 
delight comes cessation of craving and clinging; with the 
cessation of craving and clinging, cessation of habitual 
tendency; with the cessation of habitual tendency, cessation 
of birth; with the cessation of birth, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, grief, and despair cease. Such is the 
cessation of this whole mass of suffering. 


On smelling an odor with the nose, he does not lust after it 
1f it is pleasing; he does not dislike ït if it is unpleasing. He 
abides with mindfulness of the body established, with an 
1mmeasurable mỉnd, and he understands as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom, wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 
Having thus abandoned favoring and opposing, whatever 
feeling he feels, whether pleasant or painful, or neither- 
painful-nor-pleasant, he does not delight in that feeling, 
welcome it, or remain holding to it. As he does not do so, 
delight in feelings ceases in him. With the cessation of his 
delight comes cessation of craving and clinging; with the 
cessation of craving and clinging, cessation of habitual 
tendency; with the cessation of habitual tendency, cessation 
of birth; with the cessation of birth, aging and death, sorrow, 
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lamentation, pain, grief, and despair cease. Such is the 
cessation of this whole mass of suffering. 


On tasting a flavor with the tongue, he does not lust after it 
1f it is pleasing; he does not dislike ït if it is unpleasing. He 
abides with mindfulness of the body established, with an 
1mmeasurable mỉnd, and he understands as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom, wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 
Having thus abandoned favoring and opposing, whatever 
feeling he feels, whether pleasant or painful, or neither- 
painful-nor-pleasant, he does not delight in that feeling, 
welcome it, or remain holding to it. As he does not do so, 
delight in feelings ceases in him. With the cessation of his 
delight comes cessation of craving and clinging; with the 
cessation of craving and clinging, cessation of habitual 
tendency; with the cessation of habitual tendency, cessation 
of birth; with the cessation of birth, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, griefí, and despair cease. Such is the 
cessation of this whole mass of suffering. 


On touching a tangible with the body, he does not lust after 
1t if it is pleasing; he does not dislike it if it is unpleasing. He 
abides with mindfulness of the body established, with an 
1mmeasurable mỉnd, and he understands as it actually is the 
deliverance of mind and deliverance by wisdom, wherein 
those evil unwholesome states cease without remainder. 
Having thus abandoned favoring and opposing, whatever 
feeling he feels, whether pleasant or painful, or neither- 
painful-nor-pleasant, he does not delight in that feeling, 
welcome it, or remain holding to it. As he does not do so, 
delight in feelings ceases in him. With the cessation of his 
delight comes cessation of craving and clinging; with the 
cessation of craving and clinging, cessation of habitual 
tendency; with the cessation of habitual tendency, cessation 
of birth; with the cessation of birth, aging and death, sorrow, 
lamentation, pain, grief, and despair cease. Such is the 
cessation of this whole mass of suffering. 
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On cognizing a mind-object with the mỉnd, he does not lust 
after it ií it is pleasing; he does not dislike it iÍ it is 
unpleasing. He abides with mindfulness of the body 
established, with an ¡immeasurable mind, and he 
understands as it actually is the deliverance of mind and 
deliverance by wisdom, wherein those evil unwholesome 
states cease without remainder. Having thus abandoned 
favoring and opposing, whatever feeling he feels, whether 
pleasant or painful, or neither-painful-nor-pleasant, he does 
not delight in that feeling, welcome it, or remain holding to 
it. As he does not do so, delight in feelings ceases in him. 
With the cessation of his delight comes cessation of craving 
and clinging; with the cessation of craving and clinging, 
cessation of habitual tendency; with the cessation of 
habitual tendency, cessation of birth; with the cessation of 
birth, aging and death, sorrow, lamentation, pain, grief, and 
despair cease. Such is the cessation of this whole mass of 
suffering. 


41. “Monks, remember this [discourse] of mỉne briefly as 
deliverance in the destruction of craving, (as taught in brief 
by me) but [remember] the monk Säti, son of a fisherman, as 
caught up in a vast net of craving, in the trammel of craving.” 


That is what the Blessed One said. The monks were satisfied 
and delighted in the Blessed One”s words. 


Ok. Any questions? 


Tomorrow is going to be the last full day of the retreat. Please 
let go of the planning mind. That is part of restlessness. You 
can plan, and plan, and plan, and figure it out exactly, and 
it ain't going to happen that way anyway, so just a waste of 
time. LII tell you first hand this story: when I was in Burma, 
I knew that the government was going to be kicking me out 
of the country because of the social unrest; all the foreigners 
had to leave. I knew about a week and a half before that was 
going to happen. Then I sat down and I started planning. I had 
this monk friend in Thailand — he was an Englishman — and 
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Thad đevised in my mind this great idea of how we could get 
a body and film ¡it as it was decaying. I pictured that and I 
knew exactly that the first thing I was going to do when I got to 
Thailand, was I was going to look him up and we were going 
to arrange this, and it was really going to be helpful for a lot 
of monks, to have a time-exposure of body đecay. And I spent 
a week and a half planning that. I left Burma, and I went to 
Thailand, and the monk had disrobed and married somebody! 
Spent a week and a half with this great plan, and it was all a 
waste of time. So beware of the planning mind. Ok? Let it go, 
1s not worth it, I promise. 


Ok, lefs share some merit then. 


May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 

May beings inhabiting space and earth 
Devas and Nagas of mighty power 
Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-135: The Shorter Discourse of 
Action (Cũlakammavibhanga Sutta) 


You toant long le, henlth, beauty, pouuer, riches, hish birth, tuisdorm? 
Ór cuen sorme 0ƒ these things? The do not appear bụ chance. Ït 1s tot 
softeofte's luck that the are health, or another s lack 0ƒ it that he 1s 
stupid. 

Thoush it tra not be clear to us nơ, ñÏÏ such inequalities amons human 
beings (nnả all sorts 0ƒ beings) come about because 0ƒ the kamma they haue 
tade tndtoiduallụ. Each person reaps his 0t0n ƒruiEs. 


So 1ƒ one is touched bụ short liƒe, sickliness, ugliness, tmnsienficance, 
pouertự, lơo birth or stupidity and one does not like these thíngs, no ieed 
to Just accept that that 1s the tua tt 1s. The ƒuture need not be like that 
prooided that you take the rieht kimd of kamma noi. Knot0ng tohat 
kamma to take and that not t0 take 1s the tmarK 0ƒ a t0ise tam. Ï† 1s ñÌsO 
the tmark 0ƒ one t0ho 1s no longer drifHing ainlesslụ but has sơme đirecHon 
im lie and some control ouer the sort oƒ eoents that toill occur.* 


Presented on 31st March 2007 at the Seattle Retreat, Washinston 


BV: Ok, this ¡is “The Shorter Expositon on Action;“ this is 
about karma. 


1. THUS HAYVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at SavatthT in Jeta's Grove, Anathapindika“s Park. 


2. Then the brahmin student Subha, Todeyya“s son, went to 
the Blessed One and exchanged greetings with him. 


Subha, he was only fifteen or sixteen years old when he went 
to the Buddha. He would ask questions, but he had a very, 
very intelligent mind. So, he could ask questions đirectly to the 
Buddha and the Buddha would treat him like he was an elder. 


When this courteous and amiable talk was finished, he sat 
down at one side and asked the Blessed One: 





4. A Treasury of the Buddha“s Words: Discourses From the Middle 
Collection, translated by Nyanamoli and edited by Phra Khantipalo, with 
notes by Phra Khantipalo. Mahamakut Rajavidyalay Press, Bangkok, 
Thailand. Publication đate unknown. 
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3. “Master Gotama, what is the cause and condition why 
human beings are seen to be inferior and superior? For 
people are seen to be short-lived and long-lived, sickly and 
healthy, ugly and beautiful, uninfluential and influential, 
poor and wealthy, low-born and high-born, stupid and wise. 
What is the cause and condition, Master Gotama, why 
human beings are seen to be inferior and superior?” 


4. “Student, beings are owners of their actions, heirs of their 
actions; they originate from their actions, are bound to their 
actions, have their actions as their refuge. Ït is action that 
distinguishes beings as inferior and superior.” — “I do not 
understand in detail the meaning oí Master Gotama“s 
statement, which he spoke in brief without expounding the 
meaning in detail. Itwould be good if Master Gotama would 
teach me the Dhamma so that I might understand in detail 
the meaning of Master Gotama“s statement.” — “hen, 
Student, listen and attend closely to what I shall say.” — 
“Yes, sir,” the brahmin student Subha replied. The Blessed 
One said this: 


5. “Here, Student, some man or woman kills living beings 
and is murderous, bloody-handed, given to blows and 
violence, merciless to living beings. Because of perfíorming 
and undertaking such action, on the dissolution of the body, 
after death, he reappears in a state of deprivation, in an 
unhappy đestination, in perdition, even in hell. But if on the 
dissolution of the body, after death, he does not reappear 
in a state of deprivation, in an unhappy destination, in 
perdition, in hell, but instead comes back to the human state, 
then wherever he is reborn he is short-lived. Thỉs is the 
way, Student, that leads to short life, namely, one kills living 
beings and is murderous, bloody-handed, given to blows 
and violence, merciless to living beings. 


A person that practices being a butcher, they generally are not 
very healthy people, and they generally do not live very long. 
TẾs kind of an interesting thing because sometimes women can 
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have a baby, and the baby only lives for a very short time 
and then dies. They wonder “Why, why, why?“ IEs not the 
woman⁄s fault that the baby died very young. Its that being. 
In their past life they killed other beings, so they didnít live 
very long. 


One of the things that Ứ ve taught people for a long time is that 
when you practice the meditation, is good to practice your 
øenerOsity. 


When you practice your generosity there are different kinds of 
generosity that you can practice. One of the things that is very 
good to đo is to go out and buy some animal that is going to be 
killed, like lobster or crab or fish or chickens, and they re still 
alive, and then you take them and you let them go free. When 
you let them go free, your mind becomes very happy. 


Giving life is a very, very important gift to give. Ï know people 
that are very sick and they practice giving, and giving life, and 
letting go of worrying about their sickness. When they let that 
animal go free they let go of the worry, their body becomes 
healthy again. So, when you practice giving life, is one of the 
most powerful gifts that you can give. 


The animals, lefs say the lobsters or crabs, theyre in a 
restaurant and people go up and they say “I want that one“ 
or “I want that one,“ and then somebody takes and kills them 
and prepares the meat. When you ask for this one or that one, 
you are taking part in that being“s death, and that is bad karma 
for yOu. 


Tf you say “I want this one, but I want you to keep him alive. 
I want to take him home“” and then you let him go free. What 
is happening ¡n that lobsters mind? The lobster knows that 
1s caught; the lobster knows that is going to be killed. Why? 
Because he sees other lobsters being put in the same thing and 
they get taken away, and they “re killed, and they know that. 


The lobster has a lot of fear and is very much afraid, and then 
somebody comes in and they grab them. Oh, theyre very, very 
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sad. Then they come out, ¡f not killed right away, but he still 
has fear of death. Then you take that lobster out to the ocean 
and you let that lobster go back ¡in the ocean. What have you 
done? 


That lobster has gone from the worst day in their life — they 
knew they were going to be killed, they had a lot of fear, they 
had a lot of anxiety — and now you let them go free. They 
went from the worst day in their life to the best day. Now, they 
can continue living. 


All beings want to continue living. When you let them go free, 
in your mind you say: “l let go of worry, Ï let go of pain, I let 
go of whatever it is that you have an attachment to like fear of 
dying.” Iknow some people that have cancer and they want to 
let go of the cancer. 


You want to be healthy, they dont want to die. So, they let 
these animals go and let go of the worry and anxiety about the 
cancer. The merit that they make for giving life comes back to 
them. 


There was one lady in Malaysia who came to me and she told 
me that she was going to đie in about one month. The doctors 
said that there was nothing they could do. The cancer was so 
bad that she was going to die painfully. And she asked what 
she could đo so that she could be happy for that one month. I 
told her to buy an animail, let it go free, and focus on happiness 
coming into her mind. I told her that she needed to smile and 
laugh more, tool 


She went out to the fishing boats and they have little fish that 
they use as bait. She bought one hundred fish, and then she 
would take them out and let them go free in the ocean, and she 
became very happy and began smiling a lot. She did this every 
day. 


After about six weeks, she went to the doctor because she felt 
good; she didnít feel sick. The doctor examined her and said 
“What have you been doing? What kind of medicine are you 
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taking? I want to know about this.” She said “I quit taking 
medicine. Ï went down to some fishing boats and I boupht fish, 
then I let them go free, every day. Thats all ve done different 
plus I began to smile and laugh more, ¡in other words, I began 
to be more in the present moment with a truly happy mind.” 
She didn't have any cancer; the cancer went away. 


The giít of life ¡is very, very powerful. Anything that youre 
very much worried about, you buy some animals that are 
going to be killed; let them go free and let go of that worry. 
Then everything starts working so that you dont have that 
WOorry come up any more. This is a very good thing to do. 


ST: Ihave a question. 
BV: Yes. 


ST: Animals at the pound, where can you let them go? Like 
dogs and cats. 


BV: Well, you dont get those kind of animals unless you take 
them home and take care of them yourself. Theres one lady 
that—— Igive retreats at Joshua Tree in California every year — 
and she goes to the pound and she finds animals that are going 
to be killed, and she brings them home with her. She loves 
them and she gives them food, and then they die naturally. 
Thats one way o£ doing it. Or you get lobster, you get crabs, 
you know you have to buy them alive, and then you take them 
out to the ocean, let them go. You can take the mice and you 
can let them go in the forest, but not close to your house. 


ST: You have little black and white mice running around the 
house. Ha hai 


I want to buy birds, but sometimes I think, you know, some of 
these birds have never been out in the wild and m afraid they 
womnt make it. 


BV: Buy birds? But what you đo is you keep them ¡in the cage 
and you show them where you re putting food. Then you feed 
them and you put some in this place, and then you let the bird 
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øo free and you keep putting food there. They“re smart, they'lI 
stay around. You can do ¡t that way. Or if you want to buy a 
snake, you can buy a snake, but let the snake go a long way 
into the forest where there's not a lot of people. They know 
how to take care of themselves. 


In Burma, there was a monk that walked around every day in 
the morning to get food and this one water buffalo saw him. 
The farmer that owned the water buffalo was going to have 
that water buffalo butchered. The water buffalo was pregnant. 
The night before the water buffalo was going to be killed, ¡t 
sent a very, very strong thought to this monk, and said: “I am 
very much afraid that m going to be killed. When m killed, 
my baby will die too. I dont want my baby to die.“ The next 
morning the monk went around and he found the butcher who 
going to kill the water buffalo and said: “Please wait.“ He went 
around to all the villagers and he collected money, however 
much money this farmer was going to sell the cow for, and 
gave it to the farmer, and then he let the water buffalo go into 
the forest and go live. The water buffalo was so thankful that 
she came up to the monk and she got down on her knees and 
bowed to the monk; and there“s pictures of it. That monk, he 
saved two lives that day. A wonderful gift! 


6. “But here, Student, some man or woman, abandoning the 
killing of living beings, abstains from killing living beings; 
with rod and weapon laid aside, gentle and kindly, he abides 
compassionate to all living beings. Because of performing 
and undertaking such action, on the dissolution of the body, 
after death, he reappears in a happy destination, even in 
the heavenly world. But if on the dissolution of the body, 
after death, he does not reappear in a happy destination, in 
the heavenly world, but instead comes back to the human 
state, then wherever he is reborn he is long-lived. Thỉs is 
the way, Student, that leads to long life, namely, abandoning 
the killing of living beings, one abstains from killing living 
beings; with rod and weapon laïd aside, gentle and kindly, 
one abides compassionate to all living beings. 
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If you want to have long life, practice giving life, not taking 
liíe. 


7. “Here, Student, some man or woman is given to injuring 
beings with the hand, with a clod, with a stick, or with a 
knife. Because of performing and undertaking such action, 
on the dissolution of the body, after death, he reappears in 
a state of deprivation... But if instead he comes back to the 
human state, then wherever he is reborn he is sickly. This 
1s the way, Student, that leads to sickliness, namely, one is 
given to injuring beings with the hand, with a clod, with a 
stick, or with a knife. 


Quite often you']I see that butchers, they do not live very long. 
And as odd as it sounds, there“s a lot of doctors that do not live 
very long because they cut people. Ok, they“re doing ¡it with 
øood intention, hopefully, but still you don“t see many doctors 
that are eighty, ninety, a hundred years old. They die when 
they re fifty, sixty, seventy years old. 


8. “But here, Student, some man or woman is not given to 
injuring beings with the hand, with a clod, with a stick, or 
with a knife. Because of performing and undertaking such 
action, on the dissolution of the body, after death, he 
reappears in a happy destination... But if instead he comes 
back to the human state, then wherever he is reborn he is 
healthy. This is the way, Student, that leads to health, 
namely, one is not given to injuring beings with the hand, 
with a clod, with a stick, or with a knife. 


You dont cause pain to other beings, and you stay more 
healthy. As you practice being more and more compassionate 
and kind, not only to human beings or big animals, but also 
small beings: insects, mosquitoes. What do you do when a 
mosquito bites you? You dowt even think about it. But that 
leads to a body that is not very healthy. So, you dorít kill the 
mosquitoes. A mosquito lands on you, you blow it away. 


Iused to live in Thailand; I Iived by a wasp nest. This kind of 
wasp 1s very, very deadly. lf you get stung by six or seven of 
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these at the same time you die, and I lived right beside it, and 
Ihad to walk by every day. I go out, get food, I have to walk 
by the nest. The wasps come down, they start hovering around 
me. The first day I saw the wasp and I thoupht: “Ah, this is my 
test.” I said “Hello friend, how are you? I hope yoư re having a 
nice day,“ and they left me alone. People that came to visit me, 
they would run into my hut because a wasp would be after 
them and try to sting them. I never got stung because Ï wasn/t 
afraid of the wasp. I đidnt try to run away, but I practiced 
loving-kindness. I wished that wasp a good day, a happy day, 
and he would be there for a little while and then he would fly 
away. Ứd go out and then Ứd come back, I have all this food 
and then he would come back again. I say “Well, this has been 
a good day. I hope its a good day for you.” Then he đ fly away 
again. I never got stung. Many people that came to see me did 
because they didnít like the wasp, they tried to hit him and 
make him go away. That made them angry. 


ST: What did you advise us... last Sunday, I remember last 
summer we had a green nest in front of our house, right in the 
đoor, the entrance. I can't suddenly not go and then tell them 
“You have a good day. Yes, come into the house and fly ¡in the 
house” So, but... 


BV: Well, you can do a couple of things. Ah, you can hire 
someone that takes care of bees, and they will come with a big 
box and put over it, and they will take it away. But there are 
people who raise bees. They like it because they get the honey. 
They know how to handle without harming. Thats what you 
đo. If you have cockroaches, so many people say: “Oh, I hate 
cockroaches,” and kill them. If you want cockroaches to leave 
you then you take cucumber, cut it up very small, put it in 
a dish where the cockroaches are, and they leave. They dont 
like the smell. You dont have to kill. 


ST: What about mice? 


BV: Well, you can have an unđerstanding with mice. You can 
tell them that you dowt want them to come around. Speak to 
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them. What you can do ¡f your friend has a cat, you take some 
of the fur and put it around, and they go away. But they re 
smart enouph to understand and they know that the scent o£ a 
cat, they need to stay away from it, and they will go away. 


With rats, as odd as it sounds, is you write them a letter. Yeah, 
they read; they do. Ứve done this more than one time. Ï write 
them a letter telling them that is not good that they are here 
and ¡f they stay here m going to have to hurt them. Please 
move away, and I put it on the floor. One day they leave. See 
it does work, it really does. 


If you have ants around your house, you want to get rid of 
the ants — you take water, cayenne pepper, put in the water, 
Spray; ants go away. 


Well, if you put cayenne pepper around your plants, Just 
sprinkle it around so you can see the red pepper, they will 
leave that alone. They dort like that. You know how you take 
red peppers and if you dor/t have rubber gloves how it hurts? 
Well, it hurts them too. It doesn/t kill them. Huh? 


ST: Chili powder. 
BV: Chili powder works. 
ST: But the rain washes it away. 


BV: Well, you have to keep đoïng it. But it will start to get 
into the soil a little bit and then they']l stay away. One of the 
things that we used to do, so that the dogs would not come 
onto the lawn, was wefd take a plastic bottle thats clear, filI 
it with water and put it on the lawn. Why that works I dont 
know, but they left, they never came in our yard. I don“t know 
1f that will work. We địĩd it one time, it did work, but I don/t 
know if it works every time or not. So, but is worth a try. 


ITf you want to stay healthy, you donít kill animals on purpose. 
There are times when yoư re walking and you dorít see and 
you step on an ant. That is not intentional, so there's no harm. 
In order to kill, there has to be five things: 1) There has to be 
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a living being; 2) You have to have the intention to kill; 3) You 
need a weapon; 4) You use the weapon; and 5) The being dies. 
OKk? If one of those five things isnt present, then there is no 
bad karma, theres no wrongdoing. Youre walking and you 
đon/t notice a line of ants and you step on the ants. You đidnít 
do that with intention to kill, so there is no wrongdoing. 


ST: What about when people kill an animal that is suffering 
out of compassion for that animal? 


BV: No. 
ST: No killing in that way? 
BV: No. Why would you kill an animal if it were suffering? 


ST: Ijust think of like the cow thats wrapped up in the barbed 
wire, theres no chance of him to get out, and just in so much 
pain, and people see that, and that seems like a nicer thing to 
đo than to let it die slowly. 


BV: Thats that being“s karma, and now you re interfering with 
the karma and creating bad karma for yourself. I really do not 
go along with taking: “Oh, my little cat or my dog is so sick. 
m going to take ¡t to the veterinarian and they're going to 
“kilƯ it for me.” I đont go along with that. Every being wants 
to live as long as it possibly can, even when iEs suffering. 
Human beings are like that, right? 


ST: Lets talk about living wills, you know when you create 
a Health directive that says “Do Not Resuscitate.“ Is that 
suicidal intention? 


BV: No thafs not. That's letting nature take its course. 


ST: But if a machine is keeping me alive and I tell someone else 
to unplug that machine so I can die worít that be bad karma 
for me and them? 


BV: Well, then if your karma ¡is not ended when they turn 
off the machine, you will not die. Right? But the way the 
machines are ripht now, they make money for the hospital 
and the đoctors, and thats about all the good that comes from 
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that. I do not agree with extending life in an artificial way. Its 
unnatural. We re here for a period of time and were going to 
đie. Why extend it for two weeks because a machine is keeping 
my organs going? That means l cant carry on; Ï cant get on 
with whats coming next. 


ST: My father-in-law is in coma right now and my husband 
is there with him, and I know tomorrow I have to go and see 
him. 


BV: Well, you let him know that there is no bad karma for 
anyone if they take him off of that machine, thats keeping him 
alive, and letting your father die naturally is the most humane 
thing you can đo. 


Ispent a lot of time in hospitals, I spent a lot of time in nursing 
homes, and I was always trying to encourage people to let 
nature be nature. Ifs ok for people to die. The only reason 
you put them on a machine is because: “[ want them to live 
longer,” but they don't have any quality of life. Its better just 
to let them go. 


ST: If we đo that, that means we re not killing? 
BV: No, you re not killing. 

ST: Because we just honor their wish? 

BV: Yes. 


See, one of the things thats happened, especially ¡in this 
country, is an awful lot of people, they are ¡n the city so much 
that they don/t see the real way life is. Everybody thinks that 
they re young and they“re going to stay young forever, and 
they re going to last forever. When you domt see the natural 
process of animals living and then dying, and you dort accept 
that, then you cause yourself a lot more pain than is necessary. 
So, is really better to let nature be nature. Ï mean If you were 
in Vietnam, they dont have those kind of machines there. 
People live, they die all of the time, and that's the natural way 
of things. You honor, love, and respect that person until they 
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die. You make them comfortable as you can. You spend time 
wishing them happiness, but you allow nature to be nature. 


ST: Is the person eating the meat have the same karma as the 
butcher? 


BV: No. In order to kill there“s these five things: 1) It has to be 
a living being. Now, if you go to the store and you buy meat, 
is it alive? 2) Did you intend to kill it? No, you didnt intend 
to kill it. What you intend to do is take that meat, cook it, put 
it in your body so that you have energy, so you can continue. 
3) Did you have a weapon? 4) Did you use the weapon? 5) Did 
the being die? No. AlI five of these things that make up killing 
dont occur when you go to the store and you buy the meat — 
for you. The butcher has not got very good karma because it is 
a living being, they intend to kill it, they take a weapon, they 
use the weapon, and the being dies, but you dort get any of 
that karma. 


ST: So, ¡f I want to help the butcher and I don/t eat meat, then 
he has no reason to kill? 


BV: Do you think that eating vegetables means that beings 
dont die? Werent you just talking about slugs in your 
vegetable garden? 


ST: They still die, but I, you know... 


BV: Ah well, but they still die. How do they die? Even if its 
just their hand, that ¡is the weapon, and they use that weapon, 
and the being died. You can t live in this world without beings 
dying because you are alive. Theres eighty đifferent kind of 
beings in your body that are living and dying continually. 


There“s a story about one monk, he became an 4zahaf, and 
he was walking and he saw that he was killing living beings 
because he was walking. He stood ¡in one spot and then he 
noticed that by his breathing he was killing living beings, so 
he stopped breathing. 
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The Buddha came along and said “Monk, what are you 
đoing?“ He told the Buddha, and the Buddha said: “That ¡s 
why you work to get off of the wheel of samsãra. ThaVs why 
you want to attain N/bÙãma. So, after this lifetime there will be 
no more beings dying because of you having a body.” 


Even thouph you say: “Well, m a vegetarian” there are beings 
that die. Just digging ¡n the soil kills beings. I can be at the 
beach and I have a knife, and a man just catches a fish, and he 
wants to use the knife to kill the fish and cut it open so he can 
cook it. I[ give him the knife, he can do whatever he wants with 
it. Ï get no bad karma from that, right? Because I didn't intend 
to kill and I didn't kHl, so Fd have no bad karma from that. 
Believe me, I have been around a lot of vegetarians that argue 
with me a lot. But the whole thing comes down to: “What are 
you đdo¡ing with your mind ¡in the present moment?“ Tf I take 
a piece of meat, is just a piece of meat, now this turns into 
energy for my body. Ï can continue living and then somebody 
says “Well, you paid the butcher for the meat, so if you didn't 
pay the butcher for the meat, then that being would still be 
alive,“ but thats not true. That being ¡s already dead. I didnt 
have anything to do with it. I get no bad karma from that. 


Yesl 


ST: But it is true ¡f everybody would keep their precepts there 
wouldnít be a lot of meat eating. 


BV: There“s still going to be vegetable eating and there“s still 
going to be beings that die. 


See, that/s the thing. Having a human body means beings die. 
That's just the way it is. Actually there are a lot more beings 
that die when you pull it out of the đirt than ¡if there's one 
cow. It's just one being. But when you disturb the soil like that, 
many different kinds of being die because of that. Actually 
there's more beings that die from eating vegetables than from 
eating meat. 


ST: The Buddha ate vegetables. 
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BV: The Buddha ate meat, too. 
ST: But, that was before he became the Buddha? 


BV: No, no. He ate meat. He ate whatever was offered to 
him. See, right before the Buddha died, Devadatta came to 
the Buddha and he wanted to take over the sz#eha, and the 
Buddha said: “No.” So, Devadatta said: “Well, I want you to 
make the rules for the monks, so that they would always have 
to live in the forest — they could not live in the city,” and the 
Buddha said: “No.” He said: “I want you to make sure that all 
monks are vegetarian,“ and the Buddha said: “No. I will not 
make those kind of rules.” 


ST: Thats why the Tibetan monks, I understand they eat meat? 


BV: Yeah, you know why they eat meat? Because they cant 
grow anything: “Were up so hiph in the mountain.“ They 
have to eat meat in order live. 


ST: There“s no dirt, a lot of rock. 
So, who killed the meat for them? 
Do they go to market? 


BV: No, they dont buy it, but is given to them. IƯs offered to 
them. 


ST: The Theravaäda monks eat meat, too? 


BV: Most Theravaäda monks eat meat, and Tibetan monks eat 
meat. ve known a lot of Vietnamese monks that eat meat. I 
have, ve known a lot of them that do eat meat. Korean monks 
will eat meat, but Chinese monks, no. Let me also say Ứve been 
around a lot of vegetarian Vietnamese monks too. Ứve been 
around both. 


SK: Well, when you come to the Center, if you re vegetarian, 
we dont make you eat meat. 


BV: No. Whatever kind of food you re most comfortable with, 
thats what we want to make for you when you come to visit. If 
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you re used to eating meat then we'II fix a meat dish. If you re 
not used to eating meat then we ]I fix vegetarian for you. 


ST: Do you eat meat? 


BV: Yes, I eat everything but only some seafood. Some seafood 
I have an allerey to. I have allergy to crab; I have allergy 
to lobster; I have allergy to shrimp. I stHill accept whatever 
anybody gives me, but I donít eat it. 


ST: Like the Theravada monks, like they do not eat after 
twelve? 


BV: Yes. Thats one of the rules that the Buddha said was very 
good. Its good for the health. I only eat one time per day and 
1s good for my health. I don t get colds very often. I don/t get 
sickness because I eat one time per day. The rest of the time, 
fast. 


ST: Do you drink water or warm honey water after lunch? 


BV: Yeah. Yeah. There are some things that I can take after 
the meal, but is more like sweets, which ¡is not good for us 
anymơre, really. But I can take ghee; I can take honey; Ï can 
take sugar; Ï can take salt. 


ST: Can you drink wine? 


BV: No, no alcohol. Thats against the rules. I know that some 
Tibetan monks they drink their Yak-butter beer, and that is 
not a good thing. Somebody asked ¡f I wanted to taste it, so Ï 
tasted — I took one sip — oh, I would never consider drinking 
anything like that. It smells bad and it tastes bad. 


Ok, lets see... 


9. “Here, Student, some man or woman is of an angry and 
irritable characterr even when criticized a litle, he is 
offended, becomes angry, hostile, and resentful, and 
displays anger, hate, and bitterness. Because of performing 
and undertaking such action he reappears in a state of 
deprivation. But if instead he comes back to the human state, 
then wherever he is reborn he is ugly. Thỉs is the way, 
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Student, that leads to ugliness, namely, one is of an angry 
and irritable character and displays anger, hate, and 
bitterness. 


Have you ever seen somebody thats very angry, and seen 
their face, and their face gets black? Eh, they look very ugly. 
They re displaying whafs in their mind at that time. That⁄s 
another reason that Ï want people to carry a mirror around 
with them; to look at your face when you become angry, and 
see if you want to continue on looking like that. Its the fastest 
way to say: “No, no, no, no, no. [ domt want to đo that; I want 
to smile; I have a beautiful face when I smile.” 


10. “But here, Student, some man or woman is not of an 
angry and irritable character; even when criticized a lot, he is 
not offended, does not become angry, hostile, and resentful, 
and does not display anger, hate, and bitterness. Because 
of performing and undertaking such action he reappears in 
a happy destination, But if instead he comes back to the 
human state, then wherever he is reborn he is beautiful. This 
1s the way, Student, that leads to being beautiful, namely, 
one is not of an angry and irritable character and does not 
display anger, hate, and bitterness. 


Thats one of the advantages of practicing loving-kindness. 
The Buddha talked about eleven advantages for practicing 
loving-kindness and one of them is that your progress ¡in the 
meditation is faster with loving-kindness than any other kind 
of meditation. And another advantage is, your face becomes 
very beautiful, your face becomes radiant. The more you can 
smile, the more beautiful you become. You will notice that 
other people will notice that, and they will mention it to you. 
Thats one of the advantages of practicing loving-kindness. 


11. “Here, Student, some man or woman is envious, one 
who envies, resents, and begrudges the gaïns, honor, respect, 
reverence, salutations, and veneration received by others. 
Because of performing and undertaking such action he 
reappears in a state of deprivation. But if instead he comes 
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back to the human state, then wherever he is reborn he is 
uninfluential. This is the way, Student, that leads to being 
uninfluential, namely, one is envious towards the gaïns, 
honor, respect, reverence, salutations, and veneration 
received by others. 


12. “But here, Student, some man or woman is not envious, 
one who does not envy, resent, and begrudge the gains, 
honor, respect, reverence, salutations, and veneration 
received by others. Because of performing and undertaking 
such action, he reappears in a happy destination. But if 
instead he comes back to the human state, then wherever he 
1s reborn he is influential. 


Havent you ever wondered why some person can say 
something and everybody agrees with them right away. Some 
people can say the same thing, in the same way, and nobody 
PpAys attention. IEs because in the past they đidnít like to see 
other people prosper. They didnt like to see other people 
get respect. They held that hard mind. When theyre in this 
lifetime, they don't have much influence. Even the best ¡idea, 
they can't convince anyone that this is a good thing. You want 
to change that in this lifetime, then you start giving respect 
to everyone, and you become happy when you see they have 
gain, and they get a job promotion, you become happy for 
them: “Ah, this is wonderful. You re going to be great at this.” 
And eventually after đoing that for a period of time, then 
you sftart to gain more influence. Other people start paying 
attention to what you say. 


ST: Does it have to be sincere? 
BV: It has to be sincere; it cannot be fake. 


Thỉs is the way, Student, that leads to being influential, 
namely, one is not envious towards the gains, honor, respect, 
reverence, salutations, and veneration received by others. 
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The more you cultivate the mind that ¡is happy when you see 
other people doing well, the more positive your influence will 
become over time. 


13. “Here, Student, some man or woman does not give food, 
drink, clothing, carriages, garlands, scents, unguents, beds, 
dwelling, and lamps to recluses or brahmins. Because of 
performing and undertaking such action he reappears in a 
state of deprivation. But if instead he comes back to the 
human state, then wherever he is reborn he is poor. This is 
the way, Student, that leads to poverty, namely, one does 
not øive food, drink, clothing, resting places, medicines, and 
lamps to recluses or brahmins or the requisites for monks. 


14. “But here, Student, some man or woman gives Íood, 
drink, clothing, resting places, medicines, and lamps the 
requisites to recluses or brahmins. Because of performing 
and undertaking such action he reappears in a happy 
destination. But if instead he comes back to the human state, 
then wherever he is reborn he is wealthy. This is the way, 
Student, that leads to wealth, namely, one gives food, drink, 
clothing, resting places, medicines, and lamps and other 
requisites to recluses or brahmins. 


ST: Bill Gates must have đone that. 


BV: Ah, he was generous, very øenerous. You can be øenerous 
in a lot of different ways. One of the things that the Buddha 
said was that if you saw the benefit of giving food, you would 
never eat alone. You would always share your food with 
someone around you. 


Giving food to monks, theres a way of doing this. When 
youre preparing the food, you prepare with a lot of meftã, 
with a lot of love, with a lot of kindness, and happiness in your 
heart. Then while youre giving the food, you give the food 
with a lot of metfã, with a lot of love. After you have given the 
food and you go away, you remember giving the food with a 
happy mind: “1 really did something good. I feel happy.” 
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Being a monk, I am very used to eating food that is prepared 
by someone that has a happy mind. I can eat a little and it lasts 
all day. Occasionally someone will fix food and they donft 
really want to. I can hardly eat that food. 


5T: How do you know? 


BV: You can feel the difference. If the food does not have love 
in it, one bite and it/s like: “Oh no, eat something else this time, 
I dont want that.” It can make your stomach hurt. 


Whenever someone wants to gIve something, I cannot refuse; 
Ihave to accept. And that was a hard lesson for me. IƯs very 
easy to give; is very difficult to receive. But as a monk Ihad to 
learn that I take everything. I might not use it, but I will accept 
it because I want to make you happy. 


When I was in Burma, Ï was staying for a period of time in 
a very small village. But because Ï was a big and American 
monk, everybody wanted to give me food. I always had 
enouph food for five people. 


When I got back to the monastery, Ï would take everything 
and then put in what I could eat or what I wanted, but I kept 
all of the other food on a tray. Then I would go to the poorest 
family ¡in the village, and I would give that to them, so that 
they could have food to eat. I asked them to share the food 
with anyone that came to visit them. 


I know that in some countries, monks when theyre done 
eating they just throw the food away. I can/t do that, especially 
in a poor country like Burma. In Burma, some people, they 
thought that it was a very special thing to give me one potato 
chip or one peanut. That was a big gift to them. How can Ï say 
no? Of course, I accept, but ¡f I didnt happen to see that and 
eat it myself, Ï made sure someone else øot to eat it. 


ST: Yeah, but if the food went bad, you would... 


BV: Well, ¡f the food goes bad, but every morning they make 
it fresh. In Burma I would go out for alms round not real early 
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¡in the morning. I would go out around eight oclock because 
that gave them time to prepare the food, and then when ÏI 
was done eating, which was right around ten oclock, I would 
immediately take that food and go give it back to them. 


15. “Here, Student, some man or woman is obstinate and 
arrogant; he does not pay homage to one who should receive 
homage, does not rise up for one in whose presence he 
should rise up, does not offer a seat to one who deserves a 
seat, does not make way for one for whom he should make 
way, and does not honor, respect, revere, and venerate one 
who should be honored, respected, revered, and venerated. 
Because of performing and undertaking such action he 
reappears in a state of deprivation. But if instead he comes 
back to the human state, then wherever he is reborn he is 
low-born. Thỉs is the way, Student, that leads to low bỉrth, 
namely, one is obstinate and arrogant and does not honor, 
respect, revere, and venerate one who should be honored, 
respected, revered, and venerated. 


16. “But here, Student, some man or womaan is not obstinate 
and arrogant; he pays homage to one who should receive 
homage, rises up for one in whose presence he should rise 
up, offers a seat to one who deserves a seat, makes way for 
one for whom he should make way, and honors, respects, 
reveres, and venerates one who should be honored, 
respected, revered, and venerated. Because of performing 
and undertaking such action he reappears in a happy 
destination. But if instead he comes back to the human state, 
then wherever he is reborn he is high-born. Thỉs is the way, 
Student, that leads to high birth, namely, one is not obstinate 
and arrogant and honors, respects, reveres, and venerates 
one who should be honored, respected, revered, and 
venerated. 


Born into a wealthy family, an influential family, a family that 
is a Buddhist family. A low-born is someone thats born in a 
very poor situation and they always stay in that poor situation, 
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and their family doesn/t have any influence with other people, 
things like that. 


17. “Here, Student, some man or woman does not visit a 
recluse or a brahmin and ask: “Venerable sir, what is 
wholesome? What is unwholesome? What is blamable? 
What is blameless? What should be cultivated? What should 
not be cultivated? What kind of action will lead to my harm 
and suffering for a long time? What kind of action will lead 
to my welfare and happiness for a long time? Because of 
performing and undertaking such action he reappears in a 
state of deprivation. But if instead he comes back to the 
human state, then wherever he is reborn he is stupid. This 
1s the way, Student, that leads to stupidity, namely, one does 
not visit a recluse or brahmin and ask such questions. 


When I was in Asia, the Chinese will not ask questions. They 
have many questions, but they will never ask a question. I told 
them that if you do not ask me questions when I ask you to 
ask me questions, then you will be reborn stupid. And all of a 
sudden hands started coming up. Nobody wants to be reborn 
stupid. 


ST: Is that because of their culture? 


BV: Yeah. Yeah, their culture 1s such that the teacher, whatever 
he says, is always right, and you never ask a question because 
the teacher might not know the answer. But I am not Chinese, 
and I asked many, many, many questions when Ï first became 
a Buddhist. So much so, I lived with a monk, very, very 
scholarly monk, very ¡intelligent, and I was always asking 
questions, questions, questions, questions. And he said: 
“When you die from this world and yoư re reborn, you are 
going to be reborn smarter than Einstein,” because I asked 
so many questions. But I also encourage everyone to ask me 
questions, and ¡f I do not know the answer, I will tell you Ì 
don't know the answer, but I will try to find out the answer. 
That way we can both gain benefit because certainly I do not 
know everything. 
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Well, you know the thing with the Buddha“s teaching that 
is so đifferent is ¡it does not fight with other religions. In 
Christianity you have belief, you have to believe in Jesus 
Christ and all of this other thing, but with Buddhism its not 
about belief, Ifs about how mind works. IVs a litle bịt 
đifferent and it does not fight with Christianity. 


ST: Well, I keep praying every night and I pray that maybe. 


BV: Well, when yoưre practicing loving-kindness, what do 
you think you re đoïng? 


Well, but thats ok for ripght now. As your mind goes deeper 
into your meditation, you wiÏll get to a place where I will come 
and tell you: “Now I want you to do family members,”“ and 
then you can start sending loving-kindness to your husband 
and your sons and all of that. But this doesn“t mean that you 
can't, during the day, think loving and kind thoughts to them. 
You can! Its just when you sit, when yoư re đoing your quiet 
meditation, you use your spiritual friend. But during the day, 
1f you have a thought of them, then smile and send that smile 
to them, feel that in your heart. 


ST: I đo, I do. I thought about that, but Ijust kind of have to get 
my thought back into my spiritual friend that the teacher has 
supgested. 


BV: Well, that's just for sitting. The rest of the day you can do 
it to whomever you want. Ok? 


ST: Thank you. 
BV:QXk... 


18. “But here, Student, some man or woman visits a recluse 
or a brahmin and asks: “Venerable sir, what is wholesome? 
What kind of action will lead to my welfare and happiness 
for a long time? Because of performing and undertaking 
such action he reappears in a happy destination. But if 
instead he comes back to the human state, then wherever he 
1s reborn he is wise. Thỉs is the way, Student, that leads to 
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wisdom, namely, one visits a recluse or brahmin and asks 
such questions. 


See, thats what my teacher was telling me. m going to be the 
wisest man ¡in the world because I ask so many questions. ] 
have students that are going to be very, very, very wise. As a 
matter of fact one student, I told them that on their gravestone 
after they đie m going to put: “I have a question. Can I ask 
you?” 


19. “Thus, Student, the way that leads to short liíe makes 
people short-lived; the way that leads to long life makes 
people long-lived; the way that leads to sickliness makes 
people sickly; the way that leads to health makes people 
healthy; the way that leads to ugliness makes people ugly; 
the way that leads to beauty makes people beautiful; the 
way that leads to being uninfluential makes people 
uninfluential; the way that leads to being influential makes 
people influential; the way that leads to poverty makes 
people poor; the way that leads to wealth makes people 
wealthy; the way that leads to low bỉrth makes people low- 
born; the way that leads to high birth makes people high- 
born; the way that leads to stupidity makes people stupid; 
the way that leads to wisdom makes people wise. 


20. “Beings are owners of their actions, Student, heirs of 
their actions; they originate from their actions, are bound to 
their actions, have their actions as their refuge. It is action 
that distinguishes beings as inferior and superior.” 


21. When this was said, the brahmin student Subha, 
Todeyyas son, said to the Blessed One: “Magnificent, 
Master Gotama! Magnificent, Master Gotama! Master 
Gotama has made the Dhamma clear in many ways, as 
though he were turning upright what had been overturned, 
revealing what was hidden, showing the way to one who 
was lost, or holding up a lamp in the dark for those with 
eyesight to see forms. Ï go to Master Gotama for refuge and 
to the Dhamma and to the Sa#sha of Monks. Let Master 
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Gotama remember me as a lay follower who has gone to him 
for refuge for life.” 


This was a very big statement, because Subha was very much 
a scholar brahmin. He had memorized all of the Vedas, and 
because of this clear explanation, he stopped being a brahmin, 
and became a Buddhist. 


Ok, any other questions? 


ST: Whats the difference between the brahmin and the 
Buddha? 


BV: The brahmins follow the Vedas. Basically they teach one- 
pointed concentration, and they teach reincarnation. They 
have permanent self, permanent soul, going from one lifetime 
to the next, to the next, to the next. But in Buddhism, we 
believe ¡n rebirth. But rebirth ¡is something like this, do you 
remember what happened yesterday? Itfs gone, is not here 
now. What happened yesterday is dead. What happens right 
now is ¡n the present moment, but that will die, and then a 
new present moment will be reborn. 


Everything that arises is part of an impersonal process. With 
the meditation you ]l be able to see that more and more clearly 
as you go deeper into the meditation. You lÏ see ¡it much better. 
You re sitting and all of a sudden pain arises. Whose pain is 
that? Who said: “I havenít felt pain for a long time. Ï want 
pain to arise, right here.” No. That doesnt work that way. 
You cart control the pain. The pain arises because conditions 
are right for pain to be there. As you let go and relax, that 
pain will either go away or it wont. But if it doesn't go away 
after you keep allowing ït to be, your mind will become so 
balanced that it doesnt even go to that. You will see that this 
is an impersonal process; is not a personal process. That“s 
the one of the main differences between the brahmins and the 
Buddhists. 
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Right now it will sound like a lot of words. But as you practice 
the meditation more, it will become clearer, and you will 
unđerstand it. Please, just be patient. 


ST: Buddhism 1s not based on reincarnation? 


BV: Reincarnation means that theres a permanent self or a 
soul that goes from one lifetime to the next lifetime, to the 
next lifetime, and ¡it doesnt work like that. You will be able 
to see that when you get deep enouph in your meditation. 
It goes out of the realm of philosophy and it comes into the 
realm of reality. You see things arise and pass away, arise and 
pass away. Theres a continuum that happens, but is not a 
personal continuum. 


ST: I want to share an experience with you about my mom. A 
long time ago, she doesn/t đo it anymore, she đid meditation, 
and she went really deep. She was able to see her past family 
in a past life, and she told us about it. Is that possible? 


BV: Yes. Do you remember what happened yesterday? 
ST: I went to work. 

BV: Ok, thats a past life isn t it? 

S1: Yes. 


BV: Learning how to develop your memory, you can go 
deeper and deeper and you can get into past life. 


ST: And then she got scared because she saw herself, she saw 
her spirit lift off of her body when she was sitting. 


BV: Thats why she needed to be around a teacher. She didnt 
need to be scared of something like that. These kind of things 
are very easy to explain. I know what she was experiencing 
and is nothing to be afraid of. See, thats the advantage of 
being around a teacher instead of just doing the practice on 
your Own. 


Ok, lets share some merit. 
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May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 
May beings inhabiting space and earth 

Devas and Nagas of mighty power 

Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-95: With Cankïi (Cankï Sutta) 


DogmaHsm and Truth are the subjecls oƒ this discourse. The dogmatist, 
nơi ñs in" the Buddha's daws, saws “onlụ this is true, anything else 
is trong.“ Here the doemaHst 1s a owung brahmin tuho 1s afffrming 
the tradiHonal brahminical lore tuithout himselƑ hauine an basis ƒor 
“knơưing and seeing” the truth oƒ tt for himself. So the dogmaHsts 0ƒ 
all religions and pseudo-religious poliHcal creeds are just like blind tren 
— theU do not see ((uith serenity and tmsisht — samatha-uipassanä) ƒor 
themseloes, the onlụ ƒollouo alons. 


But the youns brahmin sas, tue don ˆt onl belieue out oƒ ƒaith but also 
because 0ƒa diunelu tnspired tradition. The Buddha then qiues fiue ƒactors 
ơn t0hich beliefs are based: 

uith, 

Đr€ferenice, 

(oral) tradition, 

arquing u0pon euidence, and 

liking to ponnder HĐ0H1 0ie(05, 


t0hich beliefs may be either true or ƒalse. That 1s, these fiue ƒacloT$ aTe f0 
quarantee 0ƒ the truth oƒ the things belieued, though they do guarariee ñ 
rigid and dogmatic attitude. 


The ounne brahmin, tuho eoidenH has ñ 0er keen tmrỉng, is stnulated 
bụ this discussion to ñsk: “Hot does one guard the truth?” — that 
1s, not take statemtents tphích so beyond tohat 1s lesiHmate. Safisfied 
t0ith the replụ he asks further: “Hloi0 does one discouer the truth?” — 
t0hịch 1s anst0ered bụ the Buddha tuith refererice to a person t0ho sees the 
conduct oƒ an enlightened bhikkhu and then sains ƒaith im him. The tua 
0ƒ điscouering truth 1s then mmapped out step bụ step [rơm ƒnith to the 
penetration oƒ ultimate truth tuith t0tsdom. “Hơn 1s there final arriual at 
truth?“ is the brahmim s last tran quesHon and the Buddha shoius hơi 
one ƒactor 1s the basis 0ƒ another. Finally the owng brahtmin declares his 
loue and reuerence ƒor 1nonks, tphích before he had despised.” 


Presented ơn öth October 2006 at the IDham1ma Sukha MeditaHon 
Center 


BV: I think you will find this very interesting. 





5. A Treasury of the Buddha“s Words: Discourses From the Middle 
Collection, translated by Nyanamoli and edited by Phra Khantipalo, with 
notes by Phra Khantipalo. Mahamakut Rajavidyalay Press, Bangkok, 
Thailand. Publication date unknown. 
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1. THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was wandering in the Kosalan country with a large Sañgha 
of Monks, and eventually he arrived at a Kosalan brahmin 
village named Opasäda. There the Blessed One stayed in the 
Gods” Grove, the Sãla-tree Grove to the north of Opasada. 


2. Now on that occasion the brahmin CankT was ruling over 
Opasaäda, a crown property abounding in living beings, rich 
in grasslands, woodlands, waterways, grain, a royal 
endowment, a sacred grant given to him by King Pasenadi of 
Kosala. 


They had a lot of divisions. If somebody địd something that 
made the ruler of an entire area, made him happy, then he 
would give him this area or that area to take care ofƒ, with this 
many villages, and this many towns, and this many cities in it. 
He was one of those kind of people. 


3. The brahmin householders of Opasäada heard: “The 
recluse Gotama, the son of the Sakyans who went forth from 
a Sakyan clan, has been wandering in the country of the 
Videhans with a large Sañgha of Monks, with five hundred 
monks. Now a good report oí Master Gotama has been 
spread to this effect: “The Blessed One is accomplished, fully 
awakened, perfect in true knowledge and conduct, sublime, 
knower of worlds, incomparable leader of persons to be 
tamed, teacher of gods and humans, awakened, blessed. 


He declares this world with its gods, its Mãras and its 
Brahmas, this generation with its recluses and brahmins, 
with its princes and its people, which he has himself realized 
with direct knowledge. 


He teaches the Dhamma that is good in the beginning, good 
1n the middle, and good in the end, with the ripht meaning 
and phrasing, and he reveals a holy life that is utterly perfect 
and pure.“ Now it is good to see such Arahats.” 
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4. Then the brahmin householders of Opasäda set forth from 
Opasäda in groups and bands and headed northwards to the 
Gods” Grove, the Säla-tree Grove. 


5. Now on that occasion the brahmin CankT had retired to the 
upper story of his palace for his midday rest. Then he saw 
the brahmin householders of Opasäda setting forth from 
Opasäda in groups and bands and heading northwards to 
the Gods“ Grove, the Sãla-tree Grove. When he saw them, 
he asked his minister: “Good mỉnister, why are the brahmin 
householders of Opasäada setting forth from Opasäda in 
groups and bands and heading northwards to the Gods” 
Grove, the Sãla-tree Grove?” 


6. “Sir, there is the recluse Gotama, the son of the Sakyans 
who went forth from a Sakyan clan, who has been 
wandering in the Kosalan country. They are going to see that 
Master Gotama.” 


“Then, good minister, go to the brahmin householders of 
Opasäada and tell them: “Sirs, the brahmin CankI says this: 
“Please wait, sirs. The brahmin CankT wïll also go to see the 
recluse Gotama.” 


“Yes, sir,” the minister replied, and he went to the brahmin 
householders of Opasäada and gave them the message. 


7. Now on that occasion five hundred brahmins from various 
states were staying at Opasäda for some business or other. 
They heard: “The brahmin CankT, it is said, is going to see 
the recluse Gotama.” Then they went to the brahmin CankT 
and asked him: “Sỉr, is it true that you are going to see the 
recluse Gotama?” 


“So it is, sirs. Ï am going to see the recluse Gotama.” 


8. “Sir, do not go to see the recluse Gotama. It is not proper, 
Master CankT, for you to øo to see the recluse Gotama; rather, 
1t is proper for the recluse Gotama to come to see yOu. 
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Eor you, sir, are well born on both sides, of pure maternal 
and paternal descent seven generations back, unassailable 
and impeccable in respect of birth. Since that is so, Master 
CankT, it is not proper fÍor you to go to see the recluse 
Gotama; rather, it is proper for the recluse Gotama to come 
to see you. 


You, sir, are rich, with great wealth and great possessions. 
You, sỉr, are a master of the Three Vedas with their 
vocabularies, liturgy, phonology, and etymology, and the 
histories as a fifth; skilled in philology and grammar, you 
are fully versed in natural philosophy and in the marks of a 
Great Man. 


You, sir, are handsome, comely, and graceful, possessing 
supreme beauty of complexion, with sublime beauty and 
sublime presence, remarkable to behold. You, sir, are 
virtuous, mature in virtue, possessing mature virtue. 


You, sir, are a good speaker with a good delivery; you speak 
words that are courteous, distinct, flawless, and 
communicate the meaning. You, sir, teach the teachers of 
many, and you teach the recitation of the hymns to three 
hundred brahmin students. You, sir, are honored, respected, 
revered, venerated, and esteemed by King Pasenadi of 
Kosala. 


You, sir, are honored, respected, revered, venerated, and 
esteemed by the brahmin Pokkharasati. You, sir, rule over 
Opasäda, a crown property abounding in living beings... a 
sacred grant øiven to you by King Pasenadi of Kosala. Since 
this is so, Master CankT, it is not proper Íor you to go to 
see the recluse Gotama; rather, it is proper for the recluse 
Gotama to come to see you.” 


9. When this was said, the brahmin Cankï told those 
brahmins: “Now, sirs, hear from me why it is proper for me 
to go to see Master Gotama, and why it is not proper Íor 
Master Gotama to come to see me. 
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Sirs, the recluse Gotama is well born on both sides, of pure 
maternal and paternal descent seven generations back, 
unassailable and impeccable in respect of birth. Since this is 
SO, Sirs, it is not proper for Master Gotama to come to see mẹ; 
rather, it is proper for me to go to see Master Gotama. 


Sirs, the recluse Gotama went forth abandoning much gold 
and bullion stored away in vaults and depositories. Sirs, 
the recluse Gotama went forth from the home liíe into 
homelessness while still young, a black-haired young man 
endowed with the blessing of youth, in the prime of liíe. 


Sirs, the recluse Gotama shaved off his hair and beard, put 
on the yellow robe, and went forth from the home life into 
homelessness though his mother and father wished 
otherwise and wept with tearful faces. 


Sirs, the recluse Gotama is handsome, comely, and graceful, 
pOssessing supreme beauty of complexion, with sublime 
beauty and sublime presence, remarkable to behold. 


Sirs, the recluse Gotama is virtuous, with noble virtue, with 
wholesome virtue, possessing wholesome virtue. 


Sirs, the recluse Gotama is a good speaker with a good 
delivery; he speaks words that are courteous, distinct, 
flawless, and communicate the meaning. 


Sirs, the recluse Gotama is a teacher of the teachers of many. 
Sirs, the recluse Gotama is free from sensual lust and 
without personal vanity. 


Sirs, the recluse Gotama holds the doctrine of the moral 
efficacy of action, the doctrine of the moral efficacy of deeds; 
he does not seek any harm for the line of brahmins. 


Sirs, the recluse Gotama went forth from an aristocratic 
family, from one of the original noble families. Sirs, the 
recluse Gotama went forth from a rich family, from a family 
of great wealth and great possessions. 
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Sirs, people come from remote kingdoms and remote 
districts to question the recluse Gotama. 


Sirs, many thousands of deities have gone for refuge Íor 
life to the recluse Gotama. Sirs, a good report of the recluse 
Gotama has been spread to this effect: “That Blessed One is 
accomplished, fully enlightened, perfect in true knowledge 
and conduct, sublime, knower of worlds, incomparable 
leader of persons to be tamed, teacher of gods and humans, 
awakened, blessed. 


Sirs, the recluse Gotama possesses the thirty-two marks of a 
Great Man. Sirs, King Seniya Bimbisara of Magadha and his 
wife and children have gone for refuge for life to the recluse 
Gotama. Sirs, King Pasenadi of Kosala and his wife and 
children have gone for refuge for life to the recluse Gotama. 
Sirs, the brahmin Pokkharasati and his wife and children 
have gone for refuge for life to the recluse Gotama. 


Sirs, the recluse Gotama has arrived at Opasäda and is living 
at Opasada in the Gods” Grove, the Sãla-tree Grove to the 
north of Opasada. Now any recluses or brahmins that come 
to our town are our guesfs, and guests should be honored, 
respected, revered, and venerated by us. Since the recluse 
Gotama has arrived at Opasäda, he is our guest, and as our 
guest should be honored, respected, revered, and venerated 
by us. Since this is s0, sirs, it is not proper for Master Gotama 
to come to see me; rather, it is proper Íor me to øo to see 
Master Gotama. 


Sirs, this much is the praise oí Master Gotama that I have 
learned, but the praise of Master Gotama is not limited to 
that for the praise of Master Gotama is immeasurable. Since 
Master Gotama possesses each one of these factors, it 1s not 
proper for him to come to see mẹ; rather, it is proper for me 
to go to see Master Gotama. Therefore, sirs, let all of us go to 
see the recluse Gotama.” 


10. Then the brahmin CankT, together with a large company 
of brahmins, went to the Blessed One and exchanged 
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greetings with him. When this courteous and amiable talk 
was finished, he sat down at one side. 


11. Now on that occasion the Blessed One was seated 
finishing some amiable talk with some very senior 
brahmins. At the time, siting ¡in the assembly, was a 
brahmin student named Kãpathika. Young, shaven-headed, 
sixteen years old, he was a master of the Three Vedas with 
their vocabularies, liturgy, phonology, and etymology, and 
the histories as a fifth; skilled in philology and grammar, he 
was fully versed in natural philosophy and in the marks of a 
Great Man. While the very senior brahmins were conversing 
with the Blessed One, he often broke in and interrupted 
their talk. Then the Blessed One rebuked the brahmin 
student Kãpathika thus: “Let not the venerable Bhãradväaja 
break in and interrupt the talk of the very senior brahmins 
while they are conversing. Let the venerable Bhãaradväja wait 
until the talk is finished.” 


When this was said, the brahmin Cankiï said to the Blessed 
One: “Let not Master Gotama rebuke the brahmin student 
Kapathika. The brahmin student Kãpathika is a clansman, 
he is very learned, he has a good delivery, he is wise; he 
1s capable of taking part in this discussion with Master 
Gotama.” 


12. Then the Blessed One thought: “Surely, since the 
brahmins honor him thus, the brahmin student Kãpathika 
must be accomplished in the scriptures of the Three Vedas.” 
Then the brahmin student Kãpathika thought: “When the 
recluse Gotama catches my eye, I shall ask him a question.” 
Then, knowing with his own mind the thought in the 
brahmin student Kãpathika“s miỉnd, the Blessed One turned 
his eye towards him. Then the brahmin student Kãpathika 
thought: “The recluse Gotama has turned towards me. 
Suppose I ask him a question.” Then he said to the Blessed 
One: “Master Gotama, in regard to the ancient Brahmanic 
hymns that have come down through oral transmission and 
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in the scriptural collections, the brahmins come to the 
definite conclusion: “Only this is true, anything else is 
wrong.” What does Master Gotama say about this?” 


13. “How then, Bhãradväja, among the brahmins is there 
even a single brahmin who says thus: “I know thỉs, I see this: 
only this is true, anything else is wrong”?” 


“No, Master Gotama.” 


“How then, Bhãradväja, among the brahmins is there even 
a single teacher or a single teachers teacher back to the 
seventh generation of teachers who says thus: “I know this, I 
see this: only this is true, anything else is wrong”?” 


“No, Master Gotama.” 


“How then, Bhaãradväja, the ancient brahmin seers, the 
creators of the hymns, the composers of the hymns, whose 
ancient hymns that were formerly chanted, uttered, and 
compiled, the brahmins nowadays still chant and repeat, 
repeating what was spoken and reciting what was recited — 
that is, Atthaka, Vamaka, Vamadeva, Vessamitta, Yamatagzi, 
Angirasa, Bhãradvä3ja, Vasettha, Kassapa, and Bhagu — did 
even these ancient brahmin seers say thus: We know this, 
we see this: only this is true, anything else is wrong”?” 


“No, Master Gotama.” 


“So, Bhãradväja, it seems that among the brahmins there is 
not even a single brahmin who says thus: “I know this, Ï see 
this: only this is true, anything else is wrong.“ And among 
the brahmins there is not even a single teacher or a single 
teacher“s teacher back to the seventh generation of teachers, 
who says thus: “I know this, I see this: only this is true, 
anything else is wrong.” 


And the ancient brahmin seers, the creators of the hymns, 
the composers of the hymns, even these ancient brahmin 
seers did not say thus: “We know thỉs, we see this: only this 
1s true, anything else is wrong.” Suppose there were a file of 
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blind men each in touch with the next: the first one does not 
see, the middle one does not see, and the last one does not 
see. 


So too, Bhãradväja, in regard to their statement the brahmins 
seem to be like a file of blind men: the first one does not see, 
the middle one does not see, and the last one does not see. 
What do you think, Bhãradväja, that being so, does not the 
faith of the brahmins turn out to be groundless?” 


14. “The brahmins honor this not only out of faith, Master 
Gotama. They also honor it as oral tradition.” 


“Bhãradväja, first you took your stand on faith, now you 
speak of oral tradition. There are five things, Bhãradväja, 
that may turn out in two different ways here and now. What 
five? Faith, approval, oral tradition, reasoned cogitation, and 
reflective acceptance of a view. These five thỉings may turn 
out in two different ways here and now. Now something 
may be fully accepted out of faith, yet it may be empty, 
hollow, and false; but something else may not be fully 
accepted out of faith, yet it may be factual, true, and 
unmistaken. 


Again, something may be fully approved oí, well 
transmitted, well cogitated, well reflected upon, yet it may 
be empty, hollow, and false; but something else may not 
be well reflected upon, yet it may be factual, true, and 
unmistaken. [Ùnder these conditions] it is not proper Íor 
a wise man who preserves truth to come to the definite 
conclusion: “Only this ỉs true, anything else is wrong.”” 


15. “But, Master Gotama, in what way is there the 
preservation of truth? How does one preserve truth? We ask 
Master Gotama about the preservation of truth.” 


“Tf a person has faith, Bhãradväja, he preserves truth when 
he says: “My faith is thus; but he does not yet come to 
the definite conclusion: “Only this is true, anything else is 
wrong.” In this way, Bhãradväja, there is the preservation of 
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truth; in this way he preserves truth; in this way we describe 
the preservation of truth. But as yet there is no discovery of 
truth. “If a person approves of something, if he receives an 
oral tradition, if he [reaches a conclusion based on] reasoned 
cogitation, if he gains a reflective acceptance of a view, he 
preserves truth when he says: “My reflective acceptance of 
a view is thus; but he does not yet come to the definite 
conclusion: “Only this is true, anything else is wrong.” In 
this way too, Bhãradväja, there is the preservation of truth; 
in this way he preserves truth; in this way we describe the 
preservation of truth. But as yet there is no discovery of 
truth.” 


16. “In that way, Master Gotama, there is the preservation 
of truth; in that way one preserves truth; in that way we 
recognize the preservation of truth. But in what way, Master 
Gotama, is there the discovery of truth? In what way does 
one discover truth? We ask Master Gotama about the 
discovery of truth.” 


17. “Here, Bhãradvãja, a monk may be living in dependence 
on some village or town. Then a householder or a 
householders son goes to him and investigates him ỉn 
regard to three kinds of states: in regard to states based on 
greed, in regard to states based on hate, and in regard to 
states based on delusion: “Are there in this venerable one 
any states based on greed such that, with his mind obsessed 
by those states, while not knowing he might say, “I know,” 
or while not seeing he might say, “I see,” or he might urge 
others to act in a way that would lead to their harm and 
suffering for a long time?” As he investigates him he comes 
to know: “There are no such states based on greed in this 
venerable one. The bodily behavior and the verbal behavior 
of this venerable one are not those of one affected by greed. 
And the Dhamma that this venerable one teaches is 
profound, hard to see and hard to understand, peaceful and 
sublime, unattainable by mere reasoning, subtle, to be 
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experienced by the wise. This Dhamma cannot easily be 
taught by one affected by greed. 


18. “When he has investigated him and has seen that he 
1s purified from states based on greed, he next investigates 
him in regard to states based on hate: “Are there in this 
venerable one any states based on hate such that, with his 
mỉnd obsessed by those states he might urge others to act 
in a way that would lead to their harm and suffering for a 
long time?” As he investigates him, he comes to know: “Ihere 
are no such states based on hate in this venerable one. The 
bodily behavior and the verbal behavior of this venerable 
one are not those of one affected by hate. And the Dhamma 
that this venerable one teaches is profound to be experienced 
by the wise. Thỉs Dhamma cannot easily be taught by one 
affected by hate.” 


19. “When he has investigated him and has seen that he 
1s purified from states based on hate, he next investigates 
him in regard to states based on delusion: “Are there in this 
venerable one any states based on delusion such that, with 
his mind obsessed by those states... he might urge others to 
act in a way that would lead to their harm and suffering for 
a long time? 


What is delusion? What is delusion? Anybody? 
ST: lgnorance. 

BV: Of what? 

ST: The Truth. 

BV: And what is the Truth? 

ST:?? 


BV: Delusion is the belief that thoughts and feelings are yours 
personally. I/s when you have a deluded mind, that means 
you have affZ (idea of self). When you have an undeluded 
mind it means z#zffZ. So thatll help make this a litte bit 
clearer. 
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As he investigates him, he comes to know: There are no such 
states based on delusion in this venerable one. The bodily 
behavior and the verbal behavior of this venerable one are 
not those of one affected by delusion. And the Dhamma that 
this venerable one teaches is profound to be experienced by 
the wise. 


What we re talking about here, ¡s the seeing of Dependent 
Origination. Thats what he“s really talking about when he 
says you see, understood by and experienced by the wise. 
Wisdom, every time is mentioned ¡in the suttas, ¡is talking 
about Dependent Origination. 


This Dhamma cannot easily be taught by one affected by 
delusion.” 


In some traditions, they call these the three poisons. 
Everybody knows what greed is, or lust, and hatred is, but 
almost nobody understands what delusion is. You should hear 
some of the answers I get when I ask people what delusion 
is. Try to keep that in mind, that every time you relax, you re 
letting go of delusion. Because ripht after you relax, there's a 
clear space that has very good awareness in it, but there's no 
self identifying with it, is just this pure awareness. 


ST: So what ¡is clinging? 


BV: Clinging are all of the thoughts about whatever your 
craving is on. Ifs a feeling, at one of the sense doors, ripht? 
In order to see, you have good working eye, color and form; 
meeting the three is called contact. This is directly Dependent 
Origination. With contact as condition, feeling arises. With 
feeling as condition, craving arises. With craving as condition, 
clinging arises. This ¡is your thoughts, your opinions, your 
Imaginations, your story, your concepts. Basically your 
“thoupht or thinking“ mind. When you take an opinion or you 
take a concept, and you start saying “This is right! This is what 
I believel/” now you're attaching a lot of clinging onto that. 
Like it says here, maybe is ripht and maybe is not, it just 
depends. But when you see something without the clinging, 
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and without the craving, you're seeing it with such a pure 
mind or, as the Buddha said it, with wisdom“s eye — you 're 
seeing it with an Arahaf's mind. 


ST: You donít necessarily have to see each one of those things, 
because they may not be there. 


BV: Well, when you let go of the craving, the clinging doesn/t 
arise, the habitual tendency doesnít arise, and the rest of the 
Dependent Origination, the bírth and the sorrow and 
lamentation and all that stuff doesn/t arise either. Thats one of 
the reasons why craving is such a major thing that its talked 
about in the suttas. 


ST: So craving ¡is the identification? 


BV: Its the start of the identification process. When m telling 
you to look and see what happens in between the feeling 
and the craving, Ứm telling you to look at craving even more 
closely. Because this is subtle stuff. It always ¡is the start of “I 
am that. I like that. I dont like that.” When it gets into the 
clinging, thats when the big “Oh Yeah“ and the attachment to 
the concepts and imaginations and ideas and story about, and 
taking it personally, and then your habitual tendency — which 
another monk in San Diego doestt like that I use “habitual 
tendency“ for bhZøa, because thaVs what it is. I had a major 
discussion with U Silananda about this and we agreed. 


The habitual tendency is your justification of your clinging, 
and yoư re holding onto that view. Its the thing that really 
grabs onto that view: “Ứm right, you re wrong.” When you let 
øo Of craving, in its subtlest form, your mind is so pure, none 
of that other stuff comes into being. 


This is why craving ¡is considered to be the weak link in 
Dependent Origination. Because theres no ¡identification 
unless there is craving. You have this pure awareness that 
you re able to see things. 


ST: They always talk about if you see impermanence, suffering 
and no-self you will awaken. What about those? 
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BV: You see ø#cca, dukkha, anaHZ automatically. Because 
you re seeing, when you see Dependent Origination, you re 
seeing the arising and passing away of things. You re seeing 
the cause and effect of these things. You re seeing that when 
you let go of the craving, there is no đukkha after that. But 
as long as theres even the littlest flash of craving, there is 
dukkha, and that 1s the identification with it. That is the “J”- 
dentificaton with it That also very much clouds your 
experience. 


For example, somebody calls me up on the phone and they 
tell me something that I đonít like to hear and all of a sudden 
theres anger coming up. That means that your habitual 
tendency (bhZøa) of the way you look at the world ¡s taking 
you completely away from the present momert. It causes all 
kinds of pain and suffering to arise. 


Because I put a stress on smiling, that helps your mind to be 
light enough to be able to catch these other things, so you 
stop identifying with them. You know “IEs just this feeling, 
1s a painful feeling.” Yeah, ok, so is painful. So what? Its 
allowing the feeling to be, without reacting to it. 


ST: So if you keep going with the smiling, you re keeping... 
BV: You re keeping your mind open and light. 


SK: Before this when I first met Bhante I was still working for 
a couple of CEO“s, and he said, yes, you can use the mirror by 
the telephone, the mirror has to sit by the telephone. Youưre 
not allowed to handle any situations that come in on the 
telephone without the mirror being there. Watch yourself 
while you are talking ¡n the mirror. Are you smiling? Are you 
frowning? 


I had to sit one up there, you know, is really funny. I kept 
forpetting to look at ít... 


BV: Ifs hard to be mad when yoư re smiling! 
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20. “When he has investigated him and has seen that he is 
purified from states based on delusion, then he places faith 
1n him; filled with faith he visits him and pays respect to 
him; having paid respect to him, he gives ear; when he gives 
ear, he hears the Dhamma; having heard the Dhamma, he 
memorizes it and examines the meaning of the teachings he 
has memorized; when he examines their meaning, he gaïns a 
reflective acceptance of those teachings; when he has gained 
a reflective acceptance of those teachings, enthusiasm (zeal) 
springs up; when enthusiasm has sprung up, he applies his 
mindfulness, having applied his mindíulness, he 
scrutinizes, having scrutinized, he strives; resolutely 
striving, he realizes with the body the supreme truth and 
sees it by penetrating it with wisdom. 


You start to get more of a feel for the suttas. The instructions 
are real simple, and yet very precise, and they go through 
everything. Thats one of the things that just blew my mind 
when I started getting into them. I started seeing how 
absolutely precise he was by giving the instructions the way 
he đid, that it works in every situation. And... oh man! Thats 
why I went out for two weeks and wound up staying three 
months, I couldn/t believe it! I kept having to go back and say, 
“I wanna see that again.” 


In this way, Bhãradväja, there ¡s the discovery of truth; in this 
way one điscovers truth; in this way we đescribe the điscovery 
of truth. But as yet there is no final arrival at truth.” 


Iwanna do this again just because it's really good... 


20. “When he has investigated him and has seen that he is 
purified from states based on delusion, then he places faith 
1n him; filled with faith he visits him and pays respect to 
him; having paid respect to him, he gives ear; when he gives 
ear, he hears the Dhamma; having heard the Dhamma, he 
memorizes it and examines the meaning of the teachings 
he has memorized; when he examines their meaning, he 
gains a reflective acceptance of those teachings; when he has 
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gained a reflective acceptance of those teachings, enthusiasm 
springs up; when enthusiasm has sprung up, he applies his 
mindfulness; having applied his mindfulness, 


That is he starts making the choices. Either, or not. 


... he scrutinizes; having scrutinized, he strives; resolutely 
striving, he realizes with the body the supreme truth... 


The body ¡is the relaxing of the tension because ifs done in 
the body and ¡in the mind. Thats another reason why the 
instructons in the Ẩnãpãnasati Sutta are amazing, because 
1s only four sentences, and it tells you exactly you how to 
tranquilize the bodily formation!l That means the subtle 
tghtnesses that arise in body, when you do that, the 
tightnesses in the mind go away. It/s really something! Ï mean 
1s way too simple for us folks. We have to have it mụch more 
complicated than that! Ha hai 


and sees it [the process of dependent origination] by 
penetrating it with wisdom. In this way, Bhãradväja, there is 
the discovery of truth; in this way one discovers truth; in this 
way we đescribe the discovery of truth. But as yet there is no 
final arrival at truth.” 


21. “In that way, Master Gotama, there is the discovery of 
truth; in that way one discovers truth; in that way we 
recognize the discovery of truth. But in what way, Master 
Gotama, is there the final arrival at truth? In what way does 
one finally arrive at truth? We ask Master Gotama about the 
final arrival at truth.” 


Now iÉs getting goodl 


“The final arrival at truth, Bhãradväja, lies in the repetition, 
development, and cultivation of those same things. 


The repetition... the development... and cultivation. The 
development is the development of the habit of letting go of 
craving, as soon as any tiny feeling starts to arise. You can say, 
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that as soon as feeling arises, and you relax right then, craving 
WOIY† ârise. 


IƯs release, relax, and return to your object of meditation, and 
your object of meditation gets really subtle as if on the breath 
you start doing that, and you start seeing there“s all kinds of 
other tiny, tiny little feelings that are there. 


They keep getting more and more subtle, as you go deeper. 
Ủntđil finally you get to the state of neither perception nor non- 
perception, because you cant perceive whether theres any 
tension there or not. There still is, but you cant perceive it, in 
a regular way. 


When you get out o£ that state, then you start reflecting what 
you saw while you were in that state, and then you can say 
“Yes there“s still this little tiphtness, so there still needs to be 
more of the relaxing while Ứm in that state.” 


This is where it gets tricky. Because when people practice one- 
pointed concentration, the breath just seems to đisappear, and 
they donít see it anymore. But, according to some of the suttas, 
there ¡s still the five aggregates that are present, even when 
you go into the arñpa jhãnas. That means there“s still contact, 
and there is still breath, causing that contact to arise. The 
breath is the reminder to relax. Then it gets real subtle with the 
đifferent things that start happening as you go deeper; it just 
gets preatl 


ST: But it seems like each time, it seems like each time that you 
release, then you relax, thats the spot where is like another 
lens comes in and you can see it a little more. 


BV: Right, but ifs only teeny, tiny at a time. 


ST: lí you release and you dorít relax, and then let the lens 
focus down and then you look, you Tl start to notice that its 
đeeper and itfs deeper, and the subtle little things like when 
youre looking at the stuff in nothingness and neither 
perception nor non-perception, 1s so completely subtle, but if 
you start to go throuph the different pieces... 
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BV: The thing you are talking about ¡s the development of an 
absorbed kind of concentration which doesnt lead to Nibbãma. 
Why? Because you are not letting go of the subtle craving. 
Even ¡in these fine states we need to let go of craving, so 
ripht effort needs to be used all of the way to experience 
Nibbana. Thats why the development of the habitual tendency 
Of relaxing... 


ST: Right. Ifs really important. 


Ihave a tendency to get absorbed into the perception or non- 
perception then it's just like gone and later it/s like come back 
again. 


BV: Yeah, thats the way it is, but then you have to reflect 
on whats happening ¡in there. By the time you get to that 
state, you should have developed the habit of relaxing often. 
You dont see any breath at that time. You dont see, you just 


see, there are some mental things that happen while you re in 
there. 


ST: But there“s this realization that absorption has taken place. 


BV: But its really absorption then you are suppressing the 
arising of other things. IEs just the subtler and subtler 
vibrations o£ mind when you use the relax step. Ifs not really 
being absorbed. Because by that time you should still have that 
habit of relaxing. 


ST: Remember a student that was on retreat got absorbed into 
that state? Remember how she used to say when she came 
out she couldwt remember anything. There wast anything 
to remember. It was absorption. But a couple times she did 
experience, you know where she could walk around 
afterwards and she could remember a little bit of what was 
going on, and thafs what you mean, the awareness is 
afterwards, ripht? 


BV: Well, no the awareness is there, but is hard to tell 
whether its there, and there ¡is still a little bit of feeling 
perception and consciousness there. Thats not the state of 
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neither perception, feeling, and consciousness, nor, you know, 
neither/or with perception and feeling; is just perception. 
The feeling and consciousness are still there, and thats the 
thing thats still vibrating a little bit. Then when you get to 
the cessation of the perception and feeling and consciousness, 
thats when everything stops. Thafs why you need to have 
that habit of relaxing. Because every time you relax, the 
vibration becomes less, and less, and less, and less, until it does 
finally stops. 


ST: And then Dependent Origination arises? 


BV: When the perception, feeling and consciousness start 
arising again, thafs when your mindfulness ¡is so incredibly 
sharp that you see exactly how the links of dependent 
Origination occurs. You see the cause and effect, and you see 
when this doesnt arise, that wowt arise, and you see the 
cessation. Then, the big WHOOPEE! Great stuffI 


In this way, Bhãradväja, there is the final arrival at truth; in 
this way one finally arrives at truth; in this way we describe 
the final arrival at truth.” 


22. “In that way, Master Gotama, there is the final arrival at 
truth; in that way one finally arrives at truth; in that way we 
recognize the final arrival at truth. But what, Master Gotama, 
1s most helpful for the final arrival at truth? 


Good questionl 


We ask Master Gotama about the thing most helpful for the 
final arrival at truth.” 


“Striving is most helpful for the final arrival at truth, 
Bhãradväja. If one does not strive, one will not finally arrive 
at truth; but because one strives, one does finally arrive at 
truth. That is why striving is most helpful for the final 
arrival at truth.” 


This is why it is so important that we uses the six Rs and the 
relax step all of the timel 
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23. “But what, Master Gotama, what is most helpful for 
striving? We ask Master Gotama about the thing most 
helpful for striving.” 


“Scrutiny... 


I dont like this word. Instead of “scrutiny,“ I much rather 
prefer “interest.“ The more interest you have in the subtlety of 
how things are working, now yoưre scrutinizing it, yes you 
are, but is the interest, it/s the thing that just keeps you going 
with it, like “Wow, look at that, this is great stuff!“ You have 
to do this in a balanced way. 


Scrutiny is most helpful for striving, Bhãradväja. If one does 
not scrutinize, one will not strive; but because 0one 
scrutinizes, one strives. That is why scrutiny is most helpful 
for striving.” 


24. “But what, Master Gotama, is most helpful for scrutiny? 
We ask Master Gotama about the thing most helpful for 
scrutiny.” 


“Application of mindfulness 
The conscious đecision to keep doing this. Keep relaxing. 


1s most helpful for scrutiny, Bhãradväaja. If one does not 
apply ones mindfulness, one will not scrutinize; but 
because one applies one”s mindfulness, one scrutinizes. That 
is why application of mindfulness is most helpful for 
scrutiny.” 


25. “But what, Master Gotama, is most helpful for 
applicaton of mindfulness? We ask the Master Gotama 
about the thing most helpful for applicaion of 
mindfulness.” 


“Enthusiasm is most helpful for application of mindfulness, 
Bhãradväja. Ií one does not arouse enthusiasm, one will 
not apply ones mindfulness; but because one arouses 
enthusiasm, one applies ones mindfulness. That is why 
enthusiasm is most helpful for application of mindfulness.” 


\ 
©t 
M 


Wth CankT 


26. “But what, Master Gotama, is most helpful for 
enthusiasm? We ask Master Gotama about the thỉing most 
helpful for enthusiasm.” 


“A reflective acceptance of the teachings is most helpful for 
enthusiasm, Bhãradväja. lí one does not gain a reflective 
acceptance of the teachings, enthusiasm wiÏl not spring up; 
but because one gains a reflective acceptance of the 
teachings, enthusiasm springs up. That is why a reflective 
acceptance of the teachings is most helpful for enthusiasm.” 


27. “But what, Master Gotama, is most helpful for a 
reflective acceptance of the teachings? We ask Master 
Gotama about the thing most helpful for a reflective 
acceptance of the teachings.” 


“Examination of the meaning is most helpful for a reflective 
acceptance of the teachings, Bhaãradväaja. lí one does not 
examine their meaning, one will not gain a reflective 
acceptance of the teachings; but because one examines their 
meaning, one gaiỉns a reflective acceptance of the teachings. 
That is why examination of the meaning is most helpful for 
a reflective acceptance of the teachings.” 


28. “But what, Master Gotama, is most helpful for 
examination of the meaning? We ask Master Gotama about 
the thing most helpful for examination of meaning.” 


“Memorizing the teachings is most helpful for examining 
the meaning, Bhãradväja. Ií one does not memorize a 
teaching, one wilÏ not examine its meaning; but because one 
memorizes a teaching, one examines its meaning.” 


29. “But what, Master Gotama, is most helpful for 
memorizing the teachings? We ask Master Gotama about the 
thing most helpful for memorizing the teachings.” 


“Hearing the Dhamma is most helpful for memorizing the 
teachings, Bhãaradvaja. Ií one does not hear the Dhamma, 
one will not memorize the teachings; but because one hears 
the Dhamma, one memorizes the teachings. That is why 
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hearing the Dhamma is most helpful for memorizing the 
teachings.” 


30. “But what, Master Gotama, is most helpful for hearing 
the Dhamma? We ask Master Gotama about the thỉng most 
helpful for hearing the Dhamma.” 


“Giving ear is most helpful for hearing the Dhamma, 
Bhãradväja. If one does not give ear, one will not hear the 
Dhamma; but because one gives ear, one hears the Dhamma. 
That is why giving ear is most helpful for hearing the 
Dhamma.” 


31. “But what, Master Gotama, is most helpful for giving 
ear? We ask Master Gotama about the thỉng most helpful for 
giving ear.” 


“Paying respect is most helpful for giving ear, Bhãradväja. If 
one does not pay respect, one wilÏ not give ear; but because 
one pays respect, one gives ear. That is why paying respect is 
most helpful for giving ear.” 


32. “But what, Master Gotama, is most helpful for paying 
respect? We ask Master Gotama about the thỉing most helpful 
for paying respect.” 


“Visiting is most helpful for paying respect, Bhãradväja. Ií 
one does not visit [a teacher], one wiÏlÏ not pay respect to him; 
but because one visits [a teacher], one pays respect to him. 
That is why visiting is most helpful for paying respect.” 


33. “But what, Master Gotama, is most helpful for visiting? 
We ask Master Gotama about the thing most helpful for 
visiting.” 

“Faith is most helpful for visiting, Bhãradväja. If faith [in a 
teacher] does not arise, one wiÏl not visit him; but because 
faith [in a teacher] arises, one visits him. That is why faith is 
most helpful for visiting.” 


34. “We asked Master Gotama about the preservation of 
truth, and Master Gotama answered about the preservation 
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of truth; we approve of and accept that answer, and so we 
are satisfied. We asked Master Gotama about the discovery 
of truth, and Master Gotama answered about the discovery 
of truth; we approve of and accept that answer, and so we are 
satisfied. We asked Master Gotama about the final arrival at 
truth, and Master Gotama answered about the final arrival 
at truth; we approve of and accept that answer, and so we 
are satisfied. We asked Master Gotama about the thing most 
helpful for the final arrival at truth, and Master Gotama 
answered about the thing most helpful for the final arrival 
at truth; we approve of and accept that answer, and so we 
are satisfied. Whatever we asked Master Gotama about, that 
he has answered us; we approve of and accept that answer, 
and so we are satisfied. Formerly, Master Gotama, we used 
to think: “Who are these bald-pated recluses, these swarthy 
menial offspring of the Kinsman“s feet, that they would 
understand the Dhamma? But Master Gotama has indeed 
inspired in me love for recluses, confidence in recluses, 
reverence for recluses. 


35. “Magnificent, Master Gotama! Magnificent. From today 
let Master Gotama remember me as a lay follower who has 
gone to him for refuge for life.” 


That's a really, it was a major coup, this particular sutta, when 
he gave it to this young Brahman student, because there were 
so many other Brahman teachers around at that time, and 
they all accepted the Buddha“s teaching, and they let go of 
the Brahmanism of a permanent self. A lot of people became 
awakened with this particular sutta. 


Ilike that sutta a lot. I really do. It touches on things that, if 
you đown(t really have a practice you would never understand 
the subtleties of what the Buddha was talking about with this 
particular sutta. You can go to some of the Dhamma teachers, 
just some of the big teachers ¡in this country that really are 
renowned for their scholarship, and because they donít have 
the practice in the same way that the Buddha was đescribing, 
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they will skip over some of the finer points of what is in the 
Teachings. 


Like what is delusion? What you gave was a good answer. But 
it wasnt as precise as it could be, thats why I kept going with 
that, so that you could see that yes, what you said was true, but 
you have to go deeper. Then you gave another answer, and 
you have go deeper still. 


As far as Ï can see, seeing the characteristics of all existence 
always, well, it just boils down to one characteristic. That is, 
anatta. When you see everything that arises, every one of the 
lnks of Dependent Origination as being an impersonal 
prOcess, if's just a cause and effect thing thats happening, and 
when you see that in each one of those links, that to me is when 
you actually get the deep realization that this ¡is the way it is. 
With that deep unđerstanding, theres that openness. N/bbãna 
occurs because of that, because of that deep understanding. 


Each level of the 7m is another level of your understanding 
of the process, because yoư're going more and more subtle all 
the time, and you re sfarting to see little tiny things, where 
before you were seeing these huge movements. 


You get real enthusiastic because you could see those, now 
you re starting to work with the real fine stuff. Try to keep 
your meditation going all of the time. I don't care what you re 
do¡ng, keep your meditation goïng, keep relaxing, keep letting 
go. You have a thought, and the thought might all of a sudden 
be “It shouldnt be like this“ — this is a critical thought. Or 
thats anger. Thafs aversion. Thats dislike of the feeling of 
whatever sense door it was that caused that to arise. You get 
a chance to see how really fast that comes, and then all of a 
sudden you re caupht ¡in your habitual tendency. The faster 
you can recognize that and let it go, the easier everything 
becomes. The more subtleness you start to see when youre 
able to do that. 


Doing the daily activities is a very important part of the 
practice because thats when your calmness isnt as đeep as it 


With CankT 261 


could be, and you still get to see some of the old tendencies 
come up. 


When I would tell people that I dont want them to take 
anything seriously, and to smile into everything, theres a 
đefinite reason for đoing that. Because when you have that 
smile going into what youre doing in the present moment, 
you can start to see that happen. You start to see, “Thats 
painful, I dont wanna do that anymore“ and then you start 
changing the old way of, whenever this feeling arises, then 
this always happens. When you 're able to do that, theres a 
freedom, and a happiness that comes thats just remarkable. 


Nibbana is what we want ¡in this lifetime, thats really true, 
but we have to have a lot of mundane NiÙbãnas occur before 
we get the big “Oh Wowl,“ before the big NiĐbãna, the supra- 
mundane, occurs. That means we have to start letting go of 
more and more subtleties about how mind grabs onto things. 
Being able to let those go and relax into them. 


Theres two things that happen when you start doing this. 
One, you learn how to let go of the control. Like wefve all 
developed for I don“t know how many lifetimes, the ¡idea that, 
with our mind, we can control what happens. When we cant 
see, thats when the dissatisfaction comes up. So what you're 
đoïing, every time you relax, is youre letting go of the idea 
that there ¡is any controller at all. As you do that, more and 
more, then you start developing this lighter, more alert mind. 
So the smile, as dumb as it sounds, is a key that really helps. 
The lighter you can keep your mind, with the attitudes, the 
Oopinions, the concepts, the imaginations, the projections, all of 
these, you start letting go of those, because they really dont 
matter, they“re only your ideas about what the truth is, and 
looking at the underlying cause of that; which ¡is always the 
craving and clinging and perception. 


Why do we do what we do? 


ST: One of the things that I find interesting ¡s the awareness of 
where the decision is being made. For example you might be 
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đriving in a car, and you might be coming up to an intersection 
that allows you to take a đifferent route to your destination. 
And at that intersection there s two choices, and both of them 
are equally the same, but somehow a decision gets made to 
take this one or that one. Its like, why đid that happen? 


BV: It happened because of past experience. Its not necessarily 
just because of past experience in this lifetime. The intuition, 
that litle quiet voice that says stuff, and its always ripht, 
that ¡is from your wholesome nature of past lifetimes, arising 
ripht now. Then it comes to the point, and it says “Turn left 
here.“ Thats where your decision, ¡f the intuition is strong 
enough, yoư'1I just follow it without considering it. If is not, 
then you1I have the craving and the clinging get into it, and 
the justifying mind that says “No, I dont wanna turn here, I 
wanna go there.” 


ST: I remember my dad was kind of funny, he would never at 
a fork in a road go left, it was Just weird. 


BV: That mightfve happened from ten lifetimes of having 
something bad happen when he went left. 


ST: I distinctly remember my mother getting real mad at him 
once because she knew that where we were supposed to go 
was ripht down there, and he made this weak guess and 
justification and went the other way. It wasnít like they were 
bad people at the time or anything, it was just the habit. 


IEs the point of đecision that I find kind of curious, because 
1t doesn“t seem conscious. It doesn“t even seem intuitive. Its 
just all o£ a sudđen, “Oh Ứm goiïng this way.” Where was that 
đecision made? You know? 


BV: Subtle stuffI 


But it gets incredibly fun to watch. I mean, everything comes 
into it. You know that I like to do repetitious things, like that 
picture that I made for you, with those little pieces of string. 
That repetition gives me the opportunity to watch how my 
mind is working. I actually love that. 
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Other people don t like it, they say is boring, but is anything 
but boring to mel Ifs doïng the same movements over and 
over again, but being able to watch what my mind ¡is doing 
while Ứm doing that. Because that is basically what you're 
đo¡ing when yoư re sitting. 


You re watching your breath, yoưre doïng it over and over 
again, you re not moving your body. Ifs basically doing the 
same thing. You have to learn, when you first start, you have 
to learn that, yes, boredom is going to come up, and welcome 
to the real world, and whose boredom ¡s it, and what do you 
do when you get bored, and how do you distract yourself so 
that you worft have that? Then when you go through that, 
đoors all of a sudden open up, and everything becomes real 
inferesting. 


ST: That⁄s like pulling weeds in the garden. It becomes a very 
dynamic kind of meditation practice. 


BV: It is. It really is. You have to be careful while you re doing 
it, or else youll screw up, and pull the wrong plants, or miss 
something, or whatever. 


One of the things that Bhikkhu Bodhi does in this book ¡is he 
uses the word “extirpate.“ When he goes to pull weeds, he“s 
going to extirpate the weeds. 


ST: Liberate the weedsl 
BV: Pulling out by the root. 
Any question about your practice at all? 


ST: I sometimes feel like m floundering around, but I think I 
got some clarity tonight. m watching the breath, and relaxing 
the mind, and is kind of, almost mantra-like, It's a rote. 


BV: But watch the littleness, it gets real interesting. Dont put 
your mind on automatic while you re doing it. When you do 
things by rote, you have a tendency to think while youre 
doïng it. 
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ST: Ứm not thinking. But its just that Ứm staying with it, it 
doesnt seem like a real depth of investigation. 


BV: Well take more interest in it. The more interested you get, 
the more enthusiasm you get, the deeper you go, thafs just, 
1s such subtle things. You have to really be careful with your 
energy because if you put too much in, your mind is going to 
start to get a little restless. That doesnt necessarily mean that 
you re going to have a lot of thoughts, but the restlessness is 
a feeling thafs a painful feeling, and there is reaction to that. 
And ïf you dorft put quite enough energy into it, you øo into 
the dullness. You re not going to go into sleepiness so much 
anymore. But your mind ¡s Just going to dull out a little bít. 
When your mind gets đull, you'1I hit the space, where if/s just 
like your mind just blanks. IEs just like somebody took the 
eraser and cleaned off the board. Ok that s because you re not 
putting enough effort and energy into watching. So take more 
interest in how that happens. Also you have to be careful of 
your body energy too. Because that will happen when your 
body energy starts to go down. When that happens, thats a 
sign that you need to get up and walk. 


Also watch when we do this in the morning, how your mind 
doesnít really want to, so it just kind of puts it on automatic. 
Dont let it. I mean, really do it. There's a reason for doïng this. 
That's just showing you another set of your clinging and your 
attachment. “This is boring, I đo it everyday, I dont really like 
đoïng it, I dont wanna do it, but F]I do ¡it anyway.“ That has 
a lot of aversion ¡n it. So let go of the aversion and things will 
come alive for you when you're đoing this. I mean it's really 
amazing. 


ST: Hallelujahl 


BV: Lets share some merit. 
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May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 
May beings inhabiting space and earth 

Devas and Nagas of mighty power 

Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-148: The S1x Sets of Six 
(Chachakka Sutta) 


This 1s one 0ƒ the small group 0ƒ suttas at the conclusion 0ƒ thích tue fimd 
laree au1nbers öƒ bhikkhus attainine Arahatship. Nơi the text looks drụ 
enoush and 0ery repetitious, so tphụ didn t the yatun and qo to sleep? 
That shot0s the difference betuueen the mmỉnd oƒa person tuho has pracHced 
Dhammma intensioelu graduallụ butlding up hís pouer 0ƒ understanding 
and people like ourselues tuho find 1t dƒƒcuÌt to take tuch †nierest ïn 
“drụ“ mmaterinl. 


Oƒ course, the Buddha spoke this discourse. He spoke 1t no doubt 1n 
trieasured phrases and tuith that peculiar beauty that the Päli oƒ the suttas 
has. The bhikkhws tuho tuere listening tuere also seated in meditaHon 
posture and checking up on hís tuords 1n themseloes as he tuent ơn. And 
then there 1s the qreat ƒorce oƒ the an repeHHons, to drum the teaching 
hormne, to ensure that 1t toas clearl seen bụ those bhikkhus 1n their 00 
tinds and bodies. 

In the first part oƒ the sutta the process 0ƒ perception from the sIX sense 
bases to the arising 0ƒ crauing 1s described, step bụ step. The second part 
takes the six steps for each sense base and analzes them to see that there 1s 
no lastine enHE/ there called “selƒ” or “soul.“ [lotu the tden oƒ selƒ cones 
mo beins 1s described in the third part and hơi it censes im the ƒourth. 
Oƒ great imnportance is the fiƒth secHon on the underlyins tendencies and 
hơi the arise and houo the cense to arise. The conclusion tÌlustrates the 
Arahat s dispassion. 

The Buddha, in thús tuay led those sixt bhikkhmus to the highest attatnxmment 
and tue do not doubt that they “delighted tn the Blessed One 's t0ords. “6 


Presented ơn 25th Aueust 2011 at Dhamứrna Sukha Meditation 
Center 


BV: (Note: The word “Students“ has been put in place of the 
word “Bhikkhus.”) 


This particular sutta is probably one of the most powerful 
suttas in the Majjhima Nikãya. This ¡s called The Six Sets of Six, 





6. A Treasury of the Buddha“s Words: Discourses From the Middle 
Collection, translated by Nyanamoli and edited by Phra Khantipalo, with 
notes by Phra Khantipalo. Mahamakut Rajavidyalay Press, Bangkok, 
Thailand. Publication date unknown. 
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the Chachakka Sutta, number 148. Is translated by Bhikkhu 
Bodhi and published by Wisdom Publications. 


What ve done is [ve taken a lot of the đitto marks out, and 
left the repetition in, so there is going to be a lot of repetition 
with this sutta. If you Iisten closely, it will help your 
meditation very much. 


1. “THUS HAVE I HEARD. On one occasion the Blessed 
One was living at SãvatthT in Jeta's Grove, Anathapindika“”s 
Park. There he addressed the students thus: “Students.” — 
“Venerable sir,” they replied. The Blessed One said this: 


2. “Students, I shall teach you the Dhamma that is good ỉn 
the beginning, øood in the middle, and good in the end, with 
the right meaning and phrasing; I shall reveal a holy life that 
1s utterly perfect and pure, that is, the six sets of six. Listen 
and attend closely to what I shall say.” — “Yes, venerable 
sir,” the students replied. The Blessed One said this: 


SỤHOpSIS 


3. “The six internal bases should be understood. The sỉix 
external bases should be understood. The six classes of 
consciousness should be understood. The six classes of 
contact should be understood. The six classes of feeling 
should be understood. The six classes of craving should be 
unđerstood. 


Emutncrati0' 


4. (¡) “ “The six internal bases should be understood.” So it 
was said. And with reference to what was this said? There 
are the eye-base, the ear-base, the nose-base, the tongue- 
base, the body-base, and the mind-base. So it was with 
reference to this that it was said: “The six internal bases 
should be understood.” Thỉs is the first set of six. 


The S1x Sets 0ƒ S1x 
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5. (ii) “ “The six external bases should be understood.” So it 
was said. And with reference to what was this said? There 
are the form-base, the sound-base, the odor-base, the flavor- 
base, the tangible-base, and the mind-object-base. So it was 
with reference to this that it was said: “The sỉx external bases 
should be understood.” Thỉs is the second set of sỉx. 


6. (ii) “ “The six classes of consciousness should be 
understood.” So it was said. And with reference to what 
was this said? Dependent on the eye and Íorms, eye- 
consciousness arises; dependent on the ear and sounds, ear- 
consciousness arises; dependent on the nose and odors, 
n0se-consciousness arises; dependent on tongue and flavors, 
tongue-consciousness arises; dependent on the body and 
tangibles, body-consciousness arises; dependent on mind 
and mind-objects, mind-consciousness arises. So it was with 
reference to this that it was said: “[he six classes 0Í 
consciousness should be understood.” This is the third set of 
SỈX. 


7. (iv) “ “The six classes of contact should be understood.” 
So it was said. And with reference to what was this said? 
Dependent on the eye and forms, eye-consciousness arises; 
the meeting of the three is eye-contact. Dependent on the 
ear and sounds, ear-consciousness arises; the meeting of the 
three is ear-contact. Dependent on the nose and odors, nose- 
consciousness arises; the meeting of the three is nose- 
contact. Dependent on the tongue and flavors, tongue- 
consciousness arises; the meeting of the three is tongue- 
contact  Dependent on body and tangibles, body- 
consciousness arises; the meeting of the three is body- 
contact. Dependent on mind and mind-objects, mỉnd- 
consciousness arises; the meeting of the three is miỉnd- 
contact. So it was with reference to this that it was said: 
“The six classes of contact should be understood.” Thịỉs is the 
fourth set of sỉx. 
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8. (v) “ “The six classes of feeling should be understood.” 
So it was said. And with reference to what was this said? 
Dependent on the eye and forms, eye-consciousness arises; 
with the meeting of the three there is eye-contact; with eye- 
contact as condition there is eye-feeling. Dependent on the 
ear and sounds, ear-consciousness arises; with the meeting 
of the three there is ear-contact; with ear-contact as condition 
there is ear-feeling. Dependent on the nose and odors, nose- 
consciousness arises; with the meeting of the three there is 
nose-contact; with nose-contact as condition there is nose- 
feeling. Dependent on the tongue and flavors, tongue- 
consciousness arises; with the meeting of the three there 
1s tongue-contact; with tongue-contact as condition there is 
tongue-feeling. Dependent on the body and tangibles, body- 
consciousness arises; with the meeting of the three there is 
body-contact; with body-contact as condition there is body- 
feeling. Dependent on the miỉnd and mind-objects, mind- 
consciousness arises; with the meeting of the three there is 
mỉinđ-contact; with miỉnd-contact as condition there is mind- 
feeling. So it was with reference to this that it was said: “The 
six classes of feeling should be understood.” Thỉs is the fifth 
set Of sỉx. 


9. (vi) “ “The six classes of craving should be understood.” 
So it was said. And with reference to what was this said? 
Dependent on the eye and forms, eye-consciousness arises; 
the meeting of the three is eye-contact; with eye-contact as 
condition there is eye-feeling; with eye-feeling as condition 
there is eye-craving. Dependent on the ear and sounds, ear- 
consciousness arises; the meeting of the three is ear-contact; 
with ear-contact as condition there is ear-feeling; with ear- 
feeling as condition there is ear-craving. Dependent on the 
nose and odors, nose-consciousness arises; the meeting of 
the three is nose-contact; with nose-contact as condition 
there is nose-feeling; with nose-feeling as condition there is 
n0se-craving. Dependent on the tongue and flavors, tongue- 
consciousness arises; the meeting of the three is tongue- 
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contact; with tongue-contact as condition there is tongue- 
feeling; with tongue-feeling as condition there is tongue- 
craving. Dependent on the body and tangibles, body- 
consciousness arises; the meeting of the three is body- 
contact; with body-contact as condition there is body- 
feeling; with body-feeling as condition there is body- 
craving. Dependent on mind and mind-objects, mỉnd- 
consciousness arises; the meeting of the three is mind- 
contact; with mind-contact as condition there ¡is mỉnd- 
feeling; with mind-feeling as condition there is mind- 
craving. So it was with reference to this that it was said: “The 
six classes of craving should be understood.” This is the sixth 
set Of sỉx. 


Demonstration 0ƒ Nof-Selƒ 


10. (ï) “If anyone says, “The eye is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of the eye is seen and understood, and since 
1ts rise and fall are discerned, it would follow: “My self rises 
and falls. That is why it is not acceptable for anyone to say, 
“The eye is self.” Thus the eye is not selÍf. 


“If anyone says, “Forms are self/' that is not acceptable. The 
rise and falÏ of forms are seen and understood, and since 
their rise and fall are discerned, it would follow: “My self 
rises and falls.“ That is why it is not acceptable for anyone to 
say, “Forms are self. Thus the eye is not self, forms are not 
self. 


“If anyone says, “Eye-consciousness is sel{7 that is not 
acceptable. The rise and fall of eye-consciousness is seen 
and understood, and since its rise and fall are discerned, 
it would follow: “My self rises and falls. That is why it is 
not acceptable for anyone to say, “Eye-consciousness is seÌf.” 
Thus eye is not self, forms are not seÏf, eye-consciousness is 
not self. 


“If anyone says, “Eye-contact is self,” that is not acceptable. 
The rise and fall of eye-contact is seen and understood, and 
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since its rise and fall are discerned, it would follow: “My self 
rises and falls.“ That is why it is not acceptable for anyone to 
say, “Eye-contact is self.” Thus eye is not self, forms are not 
self, eye-consciousness is not self, eye-contact is not self. 


“If anyone says, “Eye-feeling is self,” that is not acceptable. 
The rise and fall of the eye-feeling is seen and understood, 
and since ifs rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls.“ That is why it is not acceptable for 
anyone to say “Eye-feeling ¡is self. Thus the eye is not self, 
forms are not selfí, eye-consciousness is not self, eye-contact 
1s not self, eye-feeling is not self. 


“If anyone says, “Eye-craving is self/ that is not acceptable. 
The rise and falÏ of eye-craving is seen and unđerstood, and 
since its rise and fall are discerned, it would follow, “My self 
rises and falls”. That is why it is not acceptable for anyone 
to say “Eye-craving is selỮ. Thus eye is not self{, forms are 
not self, eye-consciousness is not seÌf, eye-contact is not selÍf, 
eye-feeling is not self, eye-craving is not seÌf. 


11. (ï¡) “If anyone says, “The ear is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of the ear is seen and understood, and since 
1ts rise and fall are discerned, it would follow: “My self rises 
and falls. That is why ït is not acceptable for anyone to say, 
“The ear is self.” Thus the ear is not self. 


“If anyone says, “Sounds are self/ that is not acceptable. The 
rise and falÏl of sounds are seen and understood, and since 
their rise and fall are discerned, it would follow: “My self 
rises and falls.“ That is why it is not acceptable for anyone to 
say, Sounds are self.” Thus the ear is not self, sounds are not 
self. 


“If anyone says, “Ear-consciousness is self/ that is not 
acceptable. The rise and fall of ear-consciousness is seen 
and understood, and since its rise and fall are discerned, 
it would follow: “My self rises and falls. That is why it 
1s not acceptable for anyone to say, “Ear-consciousness is 
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self“ Thus the ear is not self, sounds are not seÌÏf, ear- 
consciousness is not self. 


“If anyone says, “Ear-contact is self,/ that is not acceptable. 
The rise and fall of ear-contact is seen and understood, and 
since its rise and fall are discerned, it would follow: “My self 
rises and falls.” That is why it is not acceptable for anyone to 
say, “Ear-contact is self. Thus the ear is not self, sounds are 
not seÏf, ear-consciousness is not self, ear-contact is not self. 


“If anyone says, “Ear-feeling is self/ that is not acceptable. 
The rise and fall of ear-feeling is seen and understood, and 
since its rise and fall are discerned, it would follow: “My self 
rises and falls.“ That is why it is not acceptable for anyone to 
say, “Ear-feeling is self. Thus the ear is not self, sounds are 
not seÏf, ear-consciousness is not self, ear-contact is not seÏlf, 
ear-feeling is not self. 


“If anyone says, “Ear-craving is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of ear-craving is seen and understood, and 
since its rise and fall are discerned, it would follow: “My self 
rises and falls”. That is why it is not acceptable for anyone to 
say, “Ear-craving is self. Thus the ear is not self, sounds are 
not seÏf, ear-consciousness is not self, ear-contact is not seÏlf, 
ear-feeling is not self, ear-craving is not seÌf. 


12. (ii) “If anyone says, “The nose is self” that is not 
acceptable. The rise and fall of the nose is seen and 
understood, and since its rise and fall are discerned, it 
follows: “My self rises and falls. That is why it is not 
acceptable for anyone to say, “The nose is self. Thus the nose 
1s not self. 


“If anyone says, “Odors are self,' that is not acceptable. The 
rise and fall of odors are seen and understood, and since 
their rise and fall are điscerned, it follows: “My self rises and 
falls”. That is why it is not acceptable for any one to say, 
“Odors are selff. Thus the nose is not self, odors are not self. 
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“If anyone says, “Nose-consciousness is self/ that is not 
acceptable. The rise and fall of nose-consciousness is seen 
and understood, and since its rise and fall are discerned, 
it follows: “My self rises and falls”. That is why it is not 
acceptable for any one to say, “Nose-consciousness is self. 
Thus the nose is not seÏlf, odors are not seÏf, nose- 
consciousness is not selÍf. 


“If anyone says, “NÑose-contact is self, that is not acceptable. 
The rise and falÏ of nose-contact is seen and understood, and 
since its rise and fall are discerned, it follows: “My self rises 
and falls”. That is why it is not acceptable for any one to say, 
“Nose-contact is self. Thus the nose is not self, odors are not 
self, nose-consciousness is not self, nose-contact is not self. 


“If anyone says, “NÑose-feeling is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of nose-feeling is seen and understood, and 
since its rise and fall are discerned, it follows: “My self rises 
and falls”. That is why it is not acceptable for anyone to say, 
“Nose-feeling is self. Thus nose is not self, odors are not selÍf, 
n0se-consciousness is not seÏf, nose-contact is not seÏf, nose- 
feeling is not self. 


“If anyone says, “Nose-craving is self,“ that is not acceptable. 
The rise and fall of nose-craving is seen and understood, and 
since its rise and fall are discerned, it follows: “My self rises 
and falls”. That is why it is not acceptable for anyone to say, 
“Nose-craving is self. Thus nose is not self, odors are not 
self, nose-consciousness is not self, nose-contact is not seÏf, 
nose-feeling is not self, nose-craving is not seÌf. 


13. (iv) “Ií anyone says, “The tongue is self/ that is not 
acceptable. The rise and fall of the tongue is seen and 
unđerstood, and since its rise and fall are discerned, it would 
follow: “My self rises and falls” That is why it is not 
acceptable for anyone to say, “The tongue is self.” Thus the 
tongue is not self. 


“If anyone says, “Flavors are self,” that is not acceptable. The 
rise and fall of flavors are seen and understood, and since 
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their rise and fall are discerned, it would follow: “My self 
rises and falls.“ That is why it is not acceptable for anyone to 
say, “Flavors are self.” Thus the tongue is not self, flavors are 
not seÌf. 


“If anyone says, “longue-consciousness is self/ that is not 
acceptable. The rise and fall of tongue-consciousness is seen 
and understood, and since its rise and fall are discerned, 
it would follow: “My self rises and falls. That is why it is 
not acceptable for anyone to say, “Tongue-consciousness is 
self. Thus the tongue is not self, flavors are not self, tongue- 
consciousness is not self. 


“If anyone says, “Tongue-contact is self that is not 
acceptable. The rise and fall of tongue-contact is seen and 
unđerstood, and since its rise and fall are discerned, it would 
follow: “My self rises and falls” That is why it is not 
acceptable for anyone to say, “[ongue-contact is self. Thus 
the tongue is not selí, flavors are not self, tongue- 
consciousness is not self, tongue-contact is not self. 


“If anyone says, “Tongue-feeling ¡is selfŒ that is not 
acceptable. The rise and fall of tongue-feeling is seen and 
unđerstood, and since its rise and fall are discerned, it would 
follow: “My self rises and falls That is why it is not 
acceptable for anyone to say, “[ongue-feeling is self. Thus 
the tongue is not self, Flavors are not self, tongue- 
consciousness is not self, tongue-contact is not self, tongue- 
feeling is not selÍf. 


“If anyone says, “Tongue-craving is self” that is not 
acceptable. The rise and fall of tongue-craving is seen and 
unđerstood, and since its rise and fall are discerned, it would 
follow: “My self rises and falls'. That is why it is not 
acceptable for anyone to say, “Ïongue-craving is self. Thus 
the tongue is not selí flavors are not selí, tongue- 
consciousness are not self, tongue-contact is not self, tongue- 
feeling is not self, tongue-craving is not self. 
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14. (v) “If anyone says, “The body is self/” that is not 
acceptable. The rise and fall of the body is seen and 
unđerstood, and since its rise and fall are discerned, it would 
follow: “My self rises and falls'. That is why it is not 
acceptable for anyone to say, “The body is self. Thus the 
body is not self. 


“If anyone says, “Tangibles are self, that is not acceptable. 
The rise and fall of tangibles are seen and understood, and 
since their rise and fall are discerned, it would follow: “My 
self rises and falls”. That is why it is not acceptable for 
anyone to say, “Tangibles are self”. Thus the body is not self, 
tangibles are not selÍf. 


“If anyone says, “Body-consciousness is self/ that is not 
acceptable. The rise and fall of body-consciousness is seen 
and understood, and since its rise and fall are discerned, 
it would follow: “My self rises and falls”. That is why it 
1s not acceptable for anyone to say, “Body-consciousness is 
self. Thus the body is not selí{, tangibles are not self, body- 
consciousness is not self. 


“If anyone says, “Body-contact is self,' that is not acceptable. 
The rise and fall of body-contact is seen and understood, 
and since its rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls”. That is why it is not acceptable for 
anyone to say, “Body-contact is self. Thus the body is not 
self, tangibles are not self, body-consciousness is not self, 
body-contact is not self. 


“If anyone says, “Body-feeling is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of body-feeling is seen and understood, 
and since its rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls”. That is why it is not acceptable for 
anyone to say, “Body-feeling is self. Thus the body is not 
self, tangibles are not self, body-consciousness is not self, 
body-contact is not self, body-feeling is not self. 


“If anyone says, “Body-craving is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of body craving is seen and understood, 
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and since its rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls”. That is why it is not acceptable 
for anyone to say, “Body-craving is self. Thus the body is 
not self, tangibles are not self, body-consciousness is not 
self, body-contact is not selí, body-feeling is not self, body- 
craving is not self. 


15. (vi) “lí anyone says, “The miỉnd ¡is self/ that is not 
acceptable. The rise and fall of miỉnd is seen and understood, 
and since its rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls”. That is why it is not acceptable for 
anyone to say, “The mỉnd is self. Thus mind is not self. 


“If anyone says, “Mind-objects are self/” that is not 
acceptable. The rise and fall of mind-objects is seen and 
understood, and since their rise and fall are discerned, it 
would follow: “My self rises and falls”. That is why it is not 
acceptable for anyone to say, “Mind-objects are self. Thus 
mỉnd is not self, mind-objects are not self. 


“If anyone says, “Mind-consciousness is self/ that is not 
acceptable. The rise and fall of mind-consciousness is seen 
and understood, and since its rise and fall are discerned, 
it would follow: “My self rises and falls” That is why it 
1s not acceptable for anyone to say, “Mind-consciousness is 
self. Thus mỉnd ïs not self, mind-objects are not self, mind- 
consciousness is not self. 


“If anyone says, “Mind-contact is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of mind-contact is seen and understood, 
and since its rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls”. That is why it is not acceptable for 
anyone to say, “Mind-contact is self'. Thus mỉnd is not self, 
mỉnd-objects are not selí, mind-consciousness is not selíf, 
mind-contact is not self. 


“If anyone says, “Mind-feeling is self, that is not acceptable. 
The rise and fall of mind-feeling is seen and understood, 
and since its rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls”. That is why it is not acceptable for 
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anyone to say, “Mind-feeling is self. Thus mỉnd is not self, 
mỉnd-objects are not selí, mind-consciousness is not self, 
mỉnd-contact is not self, mind-feeling is not selÍf. 


“If anyone says, “Mind-craving is self,/ that is not acceptable. 
The rise and fall of mind-craving is seen and understood, 
and since its rise and fall are discerned, it would follow: 
“My self rises and falls”. That is why it is not acceptable 
for anyone to say, “Mind-craving is self. Thus mỉnd is not 
self, mind-objects are not self, mind-consciousness is not 
self, mind-contact is not self, mind-feeling is not self, mind- 
craving is not self. 


The Originationt 0ƒ Identitu 


16. “Now, Students, this is the way leading to the origination 
of identity. (ï)) One regards the eye thus: “This is mine, this 
Iam, this is my self.” One regards forms thus: “This is miỉne, 
this I am, this is my self” One regards eye-consciousness 
thus: “This is mine, this I am, this is my self.” One regards 
eye-contact thus: “This is mỉne, this Ï am, this is my self.” One 
regards eye-feeling thus: “This is mine, this I am, this is my 
self.” One regards eye-craving thus: “This is miỉne, this I am, 
this is my self.” 


17. (ii) “One regards ear thus: “This is mine, this I am, this is 
my self.” One regards sounds thus: “This is mine, this I am, 
this is my self.” One regards ear-consciousness thus: “This is 
mỉne, this I am, this is my self.” One regards ear-contact thus: 
“Thỉs is mine, this I am, this is my self. One regards ear- 
feeling thus: “This is mine, this Ï am, this is my self.” One 
regards ear-craving thus: “This is mine, this I am, this is my 
self 


18. (ii) “One regards nose thus: “This is mine, this I am, this 
1s my self.” One regards odors thus: “This is mine, this Ï am, 
this is my self. One regards nose-consciousness thus: “Fhis 
1s mỉne, this I am, this is my self. One regards nose-contact 
thus: “This is mine, this I am, this is my self. One regards 
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nose-feeling thus: “This is mine, this I am, this is my self. 
One regards nose-craving thus: “This is mine, this I am, this 
1s myself. 


19. (iv) “One regards tongue thus: “This is mine, this I am, 
this is my self. One regards flavors thus: “Ihis is mine, this Ï 
am, this is my self. One regards tongue-consciousness thus: 
“Thỉs is mine, this I am, this is my self. One regards tongue- 
contact thus: “This is miỉne, this I am, this is my self. One 
regards tongue-feeling thus: “Thỉs is miỉne, this Ï am, this is 
my self. One regards tongue-craving thus: “This is mine, this 
lam, this is my se]lf. 


20. (v) “One regards body thus: “This is mine, this Ï am, this 
1s my self. One regards tangibles thus: “This is miỉne, this Ï 
am, this is my self. One regards body-consciousness thus: 
“Thỉs is mỉne, this I am, this is my self. One regards body- 
contact thus: “This is mỉne, this I am, this is my self. One 
regards body-feeling thus: “This is mine, this Ï am, this is my 
self. One regards body-craving thus: “This is mine, this Ï am, 
this is my se]lf. 


21. (vi) “One regards mỉnd thus: “This is mine, this Ï am, this 
1s my self. One regards mind-objects thus: “This is mine, 
this I am, this is my self. One regards mỉnd-consciousness 
thus: “This is mine, this I am, this is my self. One regards 
mỉnd-contact thus: “This is mine, this Ï am, this is my self. 
One regards mind-feeling thus: “This is mine, this I am, this 
1s my self. One regards mind-craving thus: “This is mine, 
this I am, this is my self. 


The Cessationt 0ƒ IdentitU 


22. “Now, Students, this is the way leading to the cessation 
of identity. (¡) One regards eye thus: “This is not mine, this Ï 
am not, this is not my self. One regards forms thus: “This is 
not mỉne, this I am not, this is not my self'. One regards eye- 
consciousness thus: “Thỉs is not mỉne, this Ï am not, this is 
not my self. One regards eye-contact thus: “Ihis is not mine, 
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this I am not, this is not my self. One regards eye-feeling 
thus: “This is not mỉne, this Ï am not, thỉs is not my self. One 
regards eye-craving thus: “Thỉs is not mine, this I am not, this 
1s not my se]f. 


23. (ii) “One regards ear thus: “[his is not mine, this I am 
not, this is not my self. One regards sounds thus: “This is 
not mine, this Ï am not, this is not my self. One regards ear- 
consciousness thus: “Thỉs is not mỉne, this Ï am not, this is 
not my self. One regards ear-contact thus: “This is not mine, 
this I am not, this is not my self. One regards ear-feeling 
thus: “This is not mine, this Ï am not, thỉs is not my self. One 
regards ear-craving thus: “This is not mỉne, this Ï am not, this 
1s not my se]f. 


24. (ii) “One regards nose thus: “This is not mine, this I am 
not, this is not my self. One regards odor thus: “Thỉs is not 
miỉne, this I am not, this is not my self. One regards nose- 
consciousness thus: “This is not miỉne, this Ï am not, this 
1s not my self. One regards nose-contact thus: “Thỉs is not 
mine, this I am not, this is not my self. One regards nose- 
feeling thus: “This is not miỉne, this I am not, this is not my 
self. One regards nose-craving thus: “Ihis is not miỉne, this Ï 
am not, this is not my self. 


25. (iv) “One regards tongue thus: “Thỉs is not mine, this Ï 
am not, this is not my self. One regards flavors thus: “Ihis 
1s not mine, this Ï am not, this is not my self. One regards 
tongue-consciousness thus: “Ihis is not mine, this I am not, 
this is not my self. One regards tongue-contact thus: “Fhis 
1s not mine, this Ï am not, this is not my self. One regards 
tongue-feeling thus: “This is not mine, this Ï am not, this is 
not my self.” One regards tongue-craving thus: “This is not 
mine, this I am not, this is not my self. 


26. (v) “One regards body thus: “This is not miỉne, this Ï am 
not, this is not my self. One regards tangibles thus: “This 
1s not mine, this Ï am not, this is not my self. One regards 
body-consciousness thus: “This is not mine, this Í am not, 
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this is not my self. One regards body-contact thus: “This is 
not mỉne, this Ï am not, this is not my self. One regards 
body-feeling thus: “This is not mỉne, this Ï am not, this is not 
my self. One regards body-craving thus: “Thỉs is not mine, 
this I am not, this is not my se]lf. 


27. (vi) “One regards mind thus: “Thỉs is not mỉne, this Ï am 
not, thỉs is not my self. One regards mind-objects thus: “This 
1s not mine, this Ï am not, this is not my self. One regards 
mind-consciousness thus: “This is not mỉne, this Ï am not, 
this is not my self. One regards mind-contact thus: “This is 
not mỉne, this Ï am not, this is not my self. One regards 
mỉnd-feeling thus: “This is not mine, this I am not, this is not 
my self. One regards mind-craving thus: “This is not mine, 
this I am not, this is not my seÌlf. 


The LInderluing Tendencies 


28. () “Students, dependent on the eye and Íorms, eye- 
consciousness arises; the meeting of the three is eye-contact; 
with eye-contact as condition there arises [an eye-feeling] 
felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor-painful. 
When one is touched by a pleasant eye-feeling, if one 
delights in it, welcomes it, and remains holding to it, then 
the underlying tendency to lust lies within one. When one is 
touched by a painful eye-feeling, if one sorrows, grieves and 
laments, weeps beating one”s breast and becomes distraught, 
then the underlying tendency to aversion lies within one. 
When one is touched by neither-pleasant-nor-painful eye- 
feeling, if one does not understand as it actually is the 
oripination, the disappearance, the gratification, the danger, 
and the escape in regard to that eye-feeling, then the 
unđerlying tendency to ignorance lies within one. Students, 
that one shall here and now make an end of sufÍfering 
without abandoning the underlying tendency to lust for 
pleasant eye-feeling, without abolishing the underlying 
tendency to aversion towards eye-painful feeling, without 
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extirpating the underlying tendency to ipnorance in regard 
to neither-pleasant-nor-painful eye-feeling, without 
abandoning ignorance and arousing true knowledge — this 
1s impossible. 


(ii) “Students, dependent on the ear and sounds, ear- 
consciousness arises: the meeting of the three is ear-contact; 
with ear-contact as condition there arises [an ear-feeling] felt 
as pleasant or painful or neither-pleasant-nor-painful. When 
one is touched by a pleasant ear-feeling, if one delights in it, 
welcomes it, and remains holding to it, then the underlying 
tendency to lust lies within one. When one is touched by 
a painful ear-feeling, if one sorrows, grieves and laments, 
weeps beating one“s breast and becomes distraught, then 
the underlying tendency to aversion lies within one. When 
one is touched by neither-pleasant-nor-painful ear-feeling, 
1f one does not understand as it actually is the origination, 
the disappearance, the gratification, the danger, and the 
escape in regard to that ear-feeling, then the underlying 
tendency to ipnorance lies within one. Students, that one 
shall here and now make an end of suffering without 
abandoning the underlying tendency to lust for pleasant 
ear-feeling, without abolishing the underlying tendency to 
aversion towards painful ear-feeling, without extirpating the 
underlying tendency to ignorance in regard to neither- 
pleasant-nor-painful ear-feeling, without abandoning 
ignorance and arousing true knowledge — this is 
impossible. 


(ii “Students, dependent on nose and odors, nose- 
consciousness arises; the meeting of the three is nose- 
contact; with nose-contact as condition there arises [a nose- 
feeling] felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor- 
painful. When one is touched by a pleasant nose-feeling, 1£ 
one delights in it, welcomes it, and remains holding to it, 
then the underlying tendency to lust lies within one. When 
one is touched by a painful nose-feeling, iÍ one sorrows, 
grieves and laments, weeps beating ones breast and 
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becomes distraught, then the underlying tendency to 
aversion lies within one. When one is touched by a neither- 
pleasant-nor-painful nose-feeling, ií one does not 
understand as it actualy ¡is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
in regard to that nose-feeling, then the underlying tendency 
to ipnorance lies within one. Students, that one shall here 
and now make an end of suffering without abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant nose-feeling, 
without abolishing the underlying tendency to aversion 
towards painful nose-feeling, without extirpating the 
underlying tendency to ignorance in regard to neither- 
pleasant-nor-painful nose-feeling, without abandoning 
ignorance and arousing true knowledge — this is 
impossible. 


(iv) “Students, dependent on tongue and flavors, tongue- 
consciousness arises; the meeting of the three is tongue- 
contact; with tongue-contact as condition there arises [a 
tongue-feeling] felt as pleasant or painful or neither- 
pleasant-nor-painful. When one is touched by a pleasant 
tongue-feeling, iÍ one deligphts in it, welcomes it, and 
remains holding to it, then the underlying tendency to lust 
lies within one. When one is touched by a painful tongue- 
feeling, if one sorrows, grieves and laments, weeps beating 
one“s breast and becomes distraught, then the underlying 
tendency to aversion lies within one. When one is touched 
by a neither-pleasant-nor-painful tongue-feeling, if one does 
not understand as it actually is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
in repard to that tongue-feeling, then the underlying 
tendency to ignorance lies within one. Students, that one 
shall here and now make an end of suffering without 
abandoning the underlying tendency to lust for pleasant 
tongue-feeling, without abolishing the underlying tendency 
to aversion towards painful tongue-feeling, without 
extirpating the underlying tendency to ipnorance in regard 
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to neither-pleasant-nor-painful tongue-feeling, without 
abandoning ignorance and arousing true knowledge — this 
1s impossible. 


(v) “Students, dependent on body and tangibles, body- 
consciousness arises; the meeting of the three is body- 
contact; with body-contact as condition there arises [a body- 
feeling] felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor- 
painful. When one is touched by a pleasant body-feeling, 1£ 
one delights in it, welcomes it, and remains holding to it, 
then the underlying tendency to lust lies within one. When 
one is touched by a painful body-feeling, if one sorrows, 
grieves and laments, weeps beating ones breast and 
becomes distraupht, then the underlying tendency to 
aversion lies within one. When one is touched by a neither- 
pleasant-nor-painful body-feeling, iÍ one does not 
understand as it actualy ¡is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
1n regard to that body-feeling, then the underlying tendency 
to ignorance lies within one. Students, that one shall here 
and now make an end of suffering without abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant body-feeling, 
without abolishing the underlying tendency to aversion 
towards painful body-feeling, without extirpating, the 
underlying tendency to ignorance in regard to neither- 
pleasant-nor-painful body-feeling, without abandoning 
ignorance and arousing true knowledge — this is 
impossible. 


(vi) “Students, dependent on miỉnd and mind-objects, mind- 
consciousness arises; the meeting of the three is miỉnd- 
contact; with mỉnd-contact as condition there arises [a mỉnd- 
feeling] felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor- 
painful. When one is touched by a pleasant mind-feeling, if 
one delights in it, welcomes it, and remains holding to it, 
then the underlying tendency to lust lies within one. When 
one is touched by a painful mind-feeling, iÍ one sorrows, 
grieves and laments, weeps beating ones breast and 
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becomes distraught, then the underlying tendency to 
aversion lies within one. When one is touched by a neither- 
pleasant-nor-painful mind-feeling, ií one does not 
understand as it actualy ¡is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
1n regard to that mind-feeling, then the underlying tendency 
to ipnorance lies within one. Students, that one should here 
and now make an end of suffering without abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant mind-feeling, 
without abolishing the underlying tendency to aversion 
towards painful mind-feeling, without extirpating the 
underlying tendency to ignorance in regard to neither- 
pleasant-nor-painful mind-feeling, without abandoning 
ignorance and arousing true knowledge — this is 
impossible. 


The Abandonrnent oƒ the LInderluing Tendencies 


34. () “Students, dependent on the eye and Íorms, eye- 
consciousness arises; the meeting of the three is eye-contact; 
with eye-contact as condition there arises [an eye-feeling] 
felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor-painful. 
When one is touched by a pleasant eye-feeling, if one does 
not delight in it, welcome it, and remains holding to it, then 
the underlying tendency to lust does not lie within one. 
When one is touched by a painful eye-feeling, if one does 
not sorrow, grieve and lament, does not weep beating one“s 
breast and become distraught, then the underlying tendency 
to aversion does not lie within one. When one is touched 
by a neither-pleasant-nor-painful eye-feeling, if one 
understands as it actually ¡is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
1n regard to that eye-feeling, then the underlying tendency 
to ipnorance does not lie within one. Students, that one shall 
here and now make an end of suffering by abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant eye-feeling, by 
abolishing the underlying tendency to aversion towards 
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painful eye-feeling, by extirpating the underlying tendency 
to ipnorance in regard to neither-pleasant-nor-painful eye- 
feeling, by abandoning ignorance and arousing true 
knowledge — thỉs is possible. 


35. () “Students, dependent on the ear and sounds, ear- 
consciousness arises; the meeting of the three is ear-contact; 
with ear-contact as condition there arises [an ear-feeling] 
felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor-painful. 
When one is touched by a pleasant ear-feeling, if one does 
not delight ïn it, welcome it, and remain holding to it, then 
the underlying tendency to lust does not lie within one. 
When one is touched by a painful ear-feeling, if one does 
not sorrow, grieve and lament, does not weep beating one“s 
breast and become distraught, then the underlying tendency 
to aversion does not lie within one. When one is touched 
by a neither-pleasantnor-painful ear-feeling, if one 
understands as it actually ¡is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
1n regard to that ear-feeling, then the underlying tendency to 
ignorance does not lie within one. Students, that one shall 
here and now make an end to suffering by abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant ear-feeling, by 
abolishing the underlying tendency to aversion towards 
painful ear-feeling, by extirpating the underlying tendency 
to ipnorance in regard to neither-pleasant-nor-painful ear- 
feeling, by abandoning ignorance and arousing true 
knowledge — thỉs is possible. 


36. (ii) “Students, dependent on the nose and odors, nose- 
consciousness arise: the meeting of the three is nose-contact; 
with nose-contact as condition there arises [a nose-feeling] 
felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor-painful. 
When one is touched by a pleasant nose-feeling, if one does 
not delight in it, welcome it, and remain holding to it, then 
the underlying tendency to lust does not lie within one. 
When one is touched by a painful nose-feeling, if one does 
not sorrow, grieve and lament, does not weep beating one“s 
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breast and become distraught, then the underlying tendency 
to aversion does not lie within one. When one is touched 
by a neither-pleasant-nor-painful nose-feeling, iÍ one 
understands as it actually ¡is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
in regard to that nose-feeling, then the underlying tendency 
to ipnorance does not lie within one. Students, that one shall 
here and now make an end of suffering by abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant nose-feeling, by 
abolishing the underlying tendency to aversion towards 
painful nose-feeling, by extirpating the underlying tendency 
in regard to neither-pleasant-nor-painful nose-feeling, by 
abandoning ignorance and arousing true knowledge — that 
1s possible. 


37. (iv) “Students, dependent on the tongue and flavors, 
tongue-consciousness arises; the meeting of the three is 
tongue-contact; with tongue-contact as condition there arises 
[a tongue-feeling] felt as pleasant or painful or neither- 
pleasant-nor-painful. When one is touched by a pleasant 
tongue-feeling, if one does not delight in it, welcome it, and 
remain holding to it, then the underlying tendency to lust 
does not lie within one. When one is touched by a painful 
tongue-feeling, if one does not sorrow, grieve and lament, 
does not weep beating one“s breast and become đistraught, 
then the underlying tendency to aversion does not lie within 
one. When one is touched by a neither-pleasant-nor-painful 
tongue-feeling, i{ one understands as it actually is the 
oripination, the đdisappearance, the gratification, the danger, 
and the escape in regard to that tongue-feeling, then the 
underlying tendency to ignorance does not lie within one. 
Students, that one shall here and now make an end of 
suffering by abandoning the underlying tendency to lust 
for pleasant tongue-feeling, by abolishing the underlying 
tendency to aversion towards painful tongue-feeling, by 
extirpating the underlying tendency to ipnorance in regard 
to  neither-pleasant-nor-painful tongue-feeling, by 
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abandoning ignorance and arousing true knowledge — this 
1s possible. 


38. (v) “Students, dependent on body and tangibles, body- 
consciousness arises; the meeting of the three is body- 
contact; with body-contact as condition there arises [a body- 
feeling] felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor- 
painful. When one is touched by a pleasant body-feeling, 1£ 
one đdoes not delight in it, welcome it, and remain holding to 
1t, then the underlying tendency to lust does not lie within 
one. When one is touched by a painful body-feeling, if one 
does not sorrow, grieve and lament, does not weep beating 
one“s breast and becomes distraught, then the underlying 
tendency to aversion does not lie within one. When one 
1s touched by a neither-pleasant-nor-painful body-feeling, 
if one understands as it actually is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
1n regard to that body-feeling, then the underlying tendency 
to ipnorance does not lie within one. Students, that one shall 
here and now make an end of suffering by abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant body-feeling, by 
abolishing the underlying tendency to aversion towards 
painful body-feeling, by extirpating the underlying 
tendency to ipnorance in regard to neither-pleasant-nor- 
painful body-feeling, by abandoning ignorance and 
arousing true knowledge — this is possible. 


39. (vi) “Students, dependent on mind and mind-objects, 
mỉnd-consciousness arises; the meeting of the three is mind- 
contact; with mỉnd-contact as condition there arises [a mỉnd- 
feeling] felt as pleasant or painful or neither-pleasant-nor- 
painful. When one is touched by a pleasant mind-feeling, if 
one đdoes not delight in it, welcome it, and remain holding to 
1t, then the underlying tendency to lust does not lie within 
one. When one is touched by a painful mind-feeling, if one 
does not sorrow, grieve and lament, does not weep beating 
one“s breast and become distraught, then the underlying 
tendency to aversion does not lie within one. When one 
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1s touched by a neither-pleasant-nor-painful mind-feeling, 
1f one understands it as it actually is the origination, the 
disappearance, the gratification, the danger, and the escape 
1n regard to that mind-feeling, then the underlying tendency 
to ignorance does not lie within one. Students, that one shall 
here and now make an end of suffering by abandoning the 
underlying tendency to lust for pleasant mind-feeling, by 
abolishing the underlying tendency to aversion for painful 
mind-feeling, by extirpating the underlying tendency to 
ignorance in regard to neither-pleasant-nor-painful mind- 
feeling, by abandoning ignorance and arousing true 
knowledge — thỉs is possible. 


Liberation 


40. (¡) “Seeing thus, Students, a well-taught noble disciple 
becomes disenchanted with eye, disenchanted with forms, 
disenchanted with eye-consciousness, disenchanted with 
eye-contact, disenchanted with eye-feeling, disenchanted 
with eye-craving. 


(ï) “He becomes disenchanted with the ear, disenchanted 
with sounds, disenchanted with ear-consciousness, 
disenchanted with ear-contact disenchanted with ear- 
feeling, disenchanted with ear-craving. 


(ii) “He becomes disenchanted with nose, disenchanted 
with odors disenchanted with nose-consciousness, 
disenchanted with nose-contact, disenchanted with nose- 
feeling, disenchanted with nose-craving. 


(iv) “He becomes disenchanted with tongue, disenchanted 
with flavors, disenchanted with tongue-consciousness, 
disenchanted with tongue-contact, disenchanted with 
tongue-feeling, disenchanted with tongue-craving. 


(v) “He becomes disenchanted with body, disenchanted with 
tangibles disenchanted with  body-consciousness, 
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disenchanted with body-contact, disenchanted with body- 
feeling, disenchanted with body-craving. 


(vi) “He becomes disenchanted with mind, disenchanted 
with mind-objects, disenchanted with mind-consciousness, 
đdisenchanted with mind-contact, disenchanted with mind- 
feeling, disenchanted with mind-craving. 


4l. “Being disenchanted, he becomes đispassionate. 
Through dispassion [his mind] is liberated. When it is 
liberated, there comes the knowledge: “It is liberated. He 
understands: “Birth is destroyed, the holy life has been lived, 
what had to be done has been done, there is no more coming 
to any state of being. “ 


That is what the Blessed One said. The Students were 
satisfied and delighted in the Blessed Ones words. Now 
while this discourse was being spoken, through not clinging 
the mỉnds of sixty Students were liberated from the taïnts. 


May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 

May beings inhabiting space and earth 
Devas and Nagas of mighty power 
Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 


MN-21: The Simile of the Saw 
(Kakacũpama Sutta) 


A suHa on patience and ƒorbearance full oƒ interesting and mremorable 
sữmiles and stories. Each one 0ƒ them should be considered carefully so 
that their fmll mmennins 1s apprcciated, cspeciallụ tui resard to 0ne”s 
œữn conduct. The stor 0ƒ Mistress Vedehikñ and her mmatd Kñl ¡s both 
anusins and instrucHe. Are tue, like her, patient onlụ tphen the qoing 
is qood? Are tue kind and qentle so long as tue gel ro roueh t00rds 
rơm anyone, or tuhiÌe tue are quite prosperous tuith nothing lacking? Ït 
is unexpecled rouehness 0ƒ speech and hardships tohích are trials 0ƒ 0wr 
Dhamtma-strength and tu] shot0 s hơi deep Dhamtna has permeated 
mo our trinds. Four similes (the great earth, drauins picHres 0n space, 
t0armming up the Ganses tuith a torch, and mmaking a cured catskin bag 
crackle) ƒolloup tphích shơt0 that oneˆs reaclion should be to the ƒiue kinds 
0ƒ speech — “We shall abide tutth a trrnd oƒ louins-kimdness extending 
to that person, and tue shall abide tuith an abunndant, exalted, teasureless 
trind oƒ louins-kindness... ” ln eạch 0ƒ these simles sone impossibiliH/ 1s 
picHred, and tt tuiÌl be Just as tmpossible for sotme t0ith a treasureless 
mmd oƒ louing-kindness, teasureless as the grent earth, space or the 
Ganses t0afer, to becore tmpatient or the great earth, space or the Gữniqes 
t0ater, to become impatient or angrụ. People tuho come to anno such ñ 
person tuould onÏ “renp tueariness and disappointment.” Fimnall there 1s 
the famous simile oƒ the sat and certainlW !ƒ one can “keep 0ne“s cool” 
t0hen being dismermbered, as the Bodhisatta dd ím his bírth as the Preacher 
0ƒ Patience, one has reached the heighis oƒ paHence ƒounded on louing- 
kindness. This 1s the refrain tuhich runs all through this sua: “Nơa thís 
1s hotu you should trai herein: Our mínds tui] remain unafffcted and 
tue shall utter no bad tuords, and tue shall abide compassionafe for tuelƒare 
toith a mìnd of looing-kindness and no inner hate.“”” 


Presented on 12th March 2010 at Dhamna Dena V1passana 
Center, Joshua Tree, Californrn 
BV: Here ¡s the “Simile of the Saw.” 


1. THUS HAYVE I HEARD. On one occasion the Blessed One 
was living at SãavatthT in Jeta's Grove, Anathapindika“s Park. 





7. A Treasury of the Buddha/s Words: Discourses From the Middle 
Collection, translated by Nyanamoli and edited by Phra Khantipalo, with 
notes by Phra Khantipalo. Mahamakut Rajavidyalay Press, Bangkok, 
Thailand. Publication đate unknown. 
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2. Now on that occasion the venerable Moliya Phagguna 
Was associating over-much with nuns. He was associating 
so mụuch with nuns that if any monk spoke dispraise of 
those nuns in his presence, he would become angry and 
displeased and would rebuke him; and if any monk spoke 
dispraise of the venerable Moliya Phagguna in those nuns” 
presence, they would become angry and displeased and 
would rebuke him. So much was the venerable Moliya 
Phagguna associating with nuns. 


3. Then a certain monk went to the Blessed One, and after 
paying homage to him, he sat down at one side and told the 
Blessed One what was taking place. 


4. Then the Blessed One addressed a certain monk thus: 
“Come, monk, tell the monk Moliya Phagguna in my name 
that the Teacher calls him.” — “Yes, venerable sir,” he 
replied, and he went to the venerable Moliya Phagguna and 
told him: “The Teacher calls you, friend Phagguna.” — “Yes, 
Friend,” he replied, and he went to the Blessed One, and 
after paying homage to him, sat down at one side. The 
Blessed One asked him: 


5. “Phagguna, is it true that you are associating over-much 
with nuns, that you are associating so much with nuns that if 
any monk speaks dispraise of those nuns in your presence, 
you become angry and displeased and rebuke him; and if 
any monk speaks dispraise of you in those nuns” presence, 
they become angry and displeased and rebuke him? Are 
you associating so much with nuns, as it seems?” — “Yes, 
venerable sir.” — “Phagguna, are you not a clansman who 
has gone forth out of faith from the home liíe into 
homelessness?” — “Yes, venerable sỉr.” 


6. “Phagguna, it is not proper for you, a clansman gone forth 
out of faith from the home life into homelessness, to 
associate over-much with nuns. Therefore, if anyone speaks 
dispraise of those nuns in your presence, you should 
abandon any desires and any thoughts based on the 
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household life. And herein you should train thus: “My mind 
will be unaffected, and T shall utter no evil words; I shall 
abide compassionate for his welfare, with a mind of loving- 
kindness, without inner hate.” That is how you should train, 
Phagguna. 


“If anyone gives those nuns a blow with his hand, with 
a clod, with a stick, or with a knife in your presence, you 
should abandon any desires and any thoughts based on the 
household life. And herein you should train thus: “My mind 
will be unaffected, and I shall utter no evil words; I shall 
abide compassionate for his welfare, with a mind of loving- 
kindness, without inner hate.” That is how you should train. 
lf anyone speaks dispraise in your presence, you should 
abandon any desires and any thoughts based on the 
household life. 


What we re talking about is showing anger. That doesn“t mean 
that if somebody is coming after a nun, that you would, as a 
monk, allow that to happen and go and step in front of them. It 
means that you wort start talking to the offenders with harsh 
language, with anger, or with hatred. 


One of the jobs of the monks is to see someone who is breaking 
a precept and stand ¡in front of them so they']I stop. Ok? It 
doesn“t mean you resort to violence, it Just means you get in 
the way, so that they can change their mind, and you always 
try to get in the way with a mind of loving-kindness. 


And herein you should train thus: “My mind will be 
unaffected, and I shall utter no evil words; I shall abide 
compassionate for his welfare, with a mind of loving- 
kindness, without inner hate.” That is how you should train. 


If anyone should give you a blow with his hand, with a clod, 
with a stick, or with a knife, you should abandon any desires 
and any thoughts based on the household life. And herein 
you should train thus: “My miỉnd will be unaffected, and I 
shall utter no evil words; I shall abide compassionate for 
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his welfare, with a mind of loving-kindness, without inner 
hate.” That is how you should train, Phagguna.” 


7. Then the Blessed One addressed the monks thus: “Monks, 
there was an occasion when the monks satisfied my miỉnd. 
Here I addressed the monks thus: “Monks, I eat at a single 
session. By so doïing, I am free from illness and affliction, 
and I enjoy health, strength, and a comíortable abiding. 
Come, Monks, eat at a single session. 


A single session here means from sunup until high noon. 
You1I notice when you take the precepts and I give you the 
precept not to eat after the noonday meal, that if you/re still 
eating after twelve oclock, you can continue eating, or IÍ 
you re meditating and you dorft start eating “ti after twelve 
œclock you can still take your meal. ”m doïng this for you so 
that you can, if your meditation is good and you dowt want 
to stop, you can still get something to eat. We monks, on the 
other hand, have to eat before hiph noon. 


An interesting thing, I had a real adventure when I went to 
Australia, I went on the longest day of the year in the northern 
hemisphere, to the shortest day of the year in the southern 
hemisphere, and ¡it was winter, and I came from Malaysia 
where is eiphty-five and beautiful all the time. 


I was so unprepared that I đidn't even have a pair of socks. So 
m walking around and ¡is cold and its raining and my feet 
are frozen to the bone, and I started thinking you know “My 
kingdom for a pair of socks” it was so cold. 


Ijust kind of let that go and I went to a monastery and I sat 
in there for a little while, and the monk looks at my feet which 
were blue at the time, and he said, “Do you need a pair of 
socks?” 


Isaid “It would be wonderful.“ So he gave me a pair of socks, 
and two days later somebody gave me two pair of socks, and 
a week later somebody gave me six pair of socks, and Ï cant 
turn the socks off to this day! I get socks like you can/t believe. 
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The last time we travelled somebody gave me twenty-four pair 
of socks! What in the world am ÏI going to do with twenty-four 
pair of socks? They were big enough to fit me. I have big feet, 
so Ï cant give them to somebody that's small. So they come up 
Over here. 


Anyway, the reason I went to Australia was because Ï wanted 
to practice meditation with a certain Thai monk that was 
traveling in Australia. I developed a habit of only eating one 
meal a day. We went throupgh some real cold weather where 
the frost would be on the ground until about ten-thirty or 
eleven oclock in the morning, and I never caught a cold. Ï was 
healthy the whole time. 


Then it got to be springtime, I spent three months in a forest 
in Australia, it got be springtime and I started coming out and 
hanging out with monks, they were eating breakfast, and I 
started taking a little bit here and a little bit there and before 
long I was eating breakfast. I Inmediately caugpht a cold. So I 
cut out the breakfast and the cold went away, and thats why 
I eat one meal a day because if you fill your stomach up too 
much you get dull or sleepy, every time you eat a meal, it 
windđs up taking about three hours. Preparing the food, eating 
the food, cleaning up after the food, digesting the food. 


By not eating three times a đay, and not eating even two times 
a day, I have a lot more time to do the things that I want to 
đo. Thatfs one of the reasons that the Buddha, he said “You 
know youre walking around sometimes at night, you go to 
these people/s house for a meal, and you come home.” They 
didnt have flashlights then, so they walked without any light 
and sometimes they were falling in cesspools, and sometimes 
they“d run into a cow that was sleeping on the ground, thats a 
đangerous thing. 


Sometimes they would walk by somebody that had walked 
outside and it would scare them, they think you were some 
kind of ghost or something, so the Buddha said, “Donít eat in 
the evening.“ The monks kind of grumbled at that. 
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Then the Buddha said, “Donít eat ¡in the afternoon, only eat in 
the morning.“ What the Buddha ¡s talking about here when he 
was very pleased or satisfied with his mind was when he told 
the monks 


I eat at a single session. By so doiïng, I am free from illness 
and afflicion, and I enjoy lightness, strength, and a 
comfortable abiding. Come, Monks, eat at a single session. 
By so doiïng, you will be free from illness and affliction, 
and you will enjoy lightness, strength, and a comfortable 
abiding.” And I had no need to keep on instructing those 
monks; I had only to arouse mindfulness in them. Suppose 
there were a chariot on even ground at the crossroads, 
harnessed to thoroughbreds, waiting with goad lying ready, 
so that a skilled trainer, a charioteer of horses to be tamed, 
might mount it, and taking the reins in his left hand and 
the goad in his right hand, might drive out and back by any 
road whenever he likes. So too, I had no need to keep on 
instructing those monks; I had only to arouse mindfulness 
1n them. 


8. “Therefore, Monks, abandon what is unwholesome and 
devote yourselves to wholesome states, 


What have I been talking about this whole retreat? Ok. Carry 
this with you. Is notjust for being here, and then forget about 
1t. Practicing meditation is an active way of life. You practice 
YyOUFT ØenerOSIty. 


ST: Bhante, L1I just take a moment and tell you. I did the retreat 
last June, you said “take it with you,“ so I did. First thing I did, 
I realized that I was talking to drivers on the road, and they 
werert good things Ï was sayingl 


I said I shall talk to drivers just to start, but then that was 
like, you know, Recognize. So then I decided “Oh, Ứm going 
to wish them well on their journey,” so I did. My driving is 
a pleasure and I dont speed as much. Ứm a speeder, so that 
kind of time, and I donít talk to other drivers, and 1s been the 
øreatest practice of the six Rs. 
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I think Los Angeles would completely change everywhere. Ï 
let people go, and people signal “thank you;“ you see it in the 
rearview mirror. Its gratifying. So that“s generosity, there you 
gol 

BV: Yes, it Is. 


Being in Germany, you think of Germans as being hard, super- 
Organized, and rather harsh, and they are the politest drivers. Ï 
mean, they“re driving down the road, and ifs kind of a narrow 
road, they pull off the road even if they get stuck, they1I pull 
off the road and let this other person pass. Ifs wonderful to 
watch the way they drive... until they get on the autobahn. 
Then things change a little bit. 


You practice your generosity with your speech, you practice 
generosity with your action. You letting other drivers in, is one 
way of doing that. You practice generosity with your inner 
mind. You think of people in kindly ways, wishing them well. 


This particular sutta, the reason that m thinking that to do 
this whole sutta tonipht is because this sutta is the way you 
practice lie. Doesnt matter what somebody else says, it 
doesn't matter what somebody else does, you radiate loving- 
kindness to them, be gentle, you be kind, be helpful ¡n 
whatever way you can be. 


Saying things to the clerks that are running the cash register in 
busy stores, saying things that are kind to them, that help them 
to smile øives them a brief moment of relief. Then they“re kind 
to the next person. 


Atone time I was traveling all over the country when Ï first got 
back from Asia, I was going all over by bus, which everybody 
here goes “Bus, oh, how can you do that?“ but it was high 
luxury to me. Ï was used to buses in Asia where everybody 
rides on the side that the door“s on, so that the bus is tilting 
like this. 


ST: Why địd they do that? 
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BV: Because there's so many people on the bus, they want to 
be able to get off when the bus stops. They“re hanging on all 
over the place. 


Being kind to people, letting them have your seat if they look 
like they “re having problems, whatever, ¡is really a nice thing. 
But I travelled all around the United States. I went to the 
Northeast, I went all the way down to Florida, I came all the 
way back, and I had to do my laundry one day. I hate those 
little boxes that cost a buck, you know. So Ï went to a store and 
I bought a fairly big box of soap, but I đidnt need a box. So 
Iused the soap I wanted and a lady came in and she had just 
piles of clothes. I said, “I bought this because ¡is cheaper than 
buying three little things, but theres a lot left over. How about 
1f Igive that to you?” 


“Well, you cant đo that.” 


“Yeah, I can. Go ahead and use it, please.“ So she used it and 
there was still some left. Another lady came in with a load of 
clothes; this lady gave the soap to that other lady. Yeahl It was 
wonderful to see how people can be kind if you practice a kind 
act to them first. ThaFs what this practice is for. 


Why do I want you to smile all the time? You can give it away. 
What are you doing when you do that? You're letting go of 
unwholesome states and developing wholesome states. Youre 
practicing the six Rs. You carry this with you as much as 
you can remember, but you carYt criticize yourself when you 
forget. Ok? Thatfs an unwholesome state too. So you forgive 
yourself for making a mistake and then start over again. Thats 
what this practice attempts to show you. 


For that is how you will come to growth, increase, and 
fulfilliment in this Dhamma and Discipline. 


The whole of the Buddha“s practice is practicing universal 
law of your generosity, your kindness, and your practice of 
keeping your precepts. Then when you sit in meditation, your 
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meditation is good. You break your precepts, you can look 
forward to having not-so-good meditation. 


Suppose there were a big Sãla-tree grove near a villape Or 
town, and it was choked with castor-oil weeds, and some 
man would appear desiring its good, welfare, and protection. 
He would cut down and throw out the crooked saplings that 
robbed the sap, and he would clean up the interior of the 
grove and tend the straight well-formed saplings, so that the 
Sala-tree grove later on would come to growth, increase, and 
fulfillment. So too, Monks, abandon what is unwholesome 
and devote yourselves to wholesome states, for that is how 
you will come to growth, increase, and fulfiliment in this 
Dhamma and Discipline. 


Harmorrous Noble Eiehffold Path 


The more you dwell on wholesome things, the more you 
practice wholesome speech, the more you practice wholesome 
actions, the more successful you become. We']] get back to this 
1n Just a moment. 


When I told you at the start of the retreat Ï was goïng to tell 
you about the eightfold path, and I never did ¡t. Now“s the 
timel 


Everybody know the eightfold path? Right View, Right 
Thought (not Right Intention), Right Speech, Right Action, 
Right Livelihood, Right Effort, Ripght Mindfulness, Right 
Concentration. But I donft like those interpretations of those 
words. So for Right View; I changed that a litte bit. I dont 
like that word “right.“ You use the word, “right” because if 
something ¡is “right/” then something ¡is “wrong,“ and that 
turns the world into black and white, and it doesn/t give you 
any room to adjust. Either iEs “ripht” or is “wrong.” So 
instead of using the word “Right“ I use the word 
“Harmonious.” 
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Harmrortous PerspecHue 


View is good, Ủnderstanding ¡is good, but I like the word 
“Perspective.“ When you practice Harmonious Perspective, 
you're practicing how to see everything that arises as part Of 
an impersonal process. 


Your perspective is, when its in harmony, your perspective is 
always seeing things as they actually are. Right? Seeing things 
as they actually are means being able to change your view on 
what arises in your mind at the time. 


By that I mean anger, dissatisfaction, fear, anxiety, sadness, 
boredom. Whatever arises, when you take it personally, your 
mind is not in harmony at that time. Your mind ¡is fighting 
with whafÉs arising in the present moment, and you get caught 
up in trying to think your feeling. The more you try to think 
a feeling away, the bigger and more intense that feeling 
becomes. 


Harmonious Perspective means being able to change that view 
from the personal perspective (4í) to the ¡impersonal 
perspective (znaff3). You ve been hearing me talk for a week. 
What is the fastest way to change your perspective? Ha hai 


IỨs weird. IỨs a weird thing, and when I first realized that, I 
was a layman. Ï was living in Hawaii and This guy that was 
building the house and I decided to help him. Ï wasnít getting 
paid to đo it, Ijust wanted to help, and hang out with this guy 
a little while. Before long he started thinking that he was my 
boss. One day he said something and it really got me angry, 
and I walked away, and m walking and the heels of my feet 
are driving into the ground, and thinking that “You dumb so 
and so!“ — “He thinks he”s my boss,“ and as soon as I said that 
to myself, I started laughing. 


I got “he thinks hes my boss“ and as soon as I did that the 
anger went from “Ứm mad and I dornt like it changed to 
“Well, there“s this anger. I can keep this anger if I want, but 
who wants to walk around angry? Let it go.“ Then I relaxed. 
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Every time you laugh with yourself about how crazy your 
mind is: “Welcome to the human race, we re all crazy.“ Every 
time you lauph with yourself, it changes your view, ¡t changes 
your perspective of the world. And I chuckled for a little while 
and I saw how clear my mind was, how uplifted it was. Then 
I started doïng it with all kinds of mental states that arose, and 
it happened every time. 


When you lauph with yourself about how crazy you are and 
people say “Oh, that/s really hard to do.” When they say that 
it makes me lauph, and they get mad at me for laughing, but 
I keep laughing and before long they re laughing too. Then 
no problem; ve been told on more than one occasion “this 
is serious.” Isnt that funny? How does your mind feel when 
you laugh? You re alert, you re bright, you re not attached to 
anything. Thats Harmonious Perspective. Thats taking that 
unwholesome “I am that, and Ứm going to make it the way Ï 
want it to be“ to “Well, is only that.” 


I can hold onto this and I can play around with it a little bit 
I suppose, but who wants to be mad? Let it go. As soon as 
that happens, what happens in your minđ? Your mind ¡s all 
of sudden back in the present moment, your mind is uplifted, 
and you re ready for whatever else arises. 


If you get caught by an emotional state, and you dort lauph, 
you make yourself more and more miserable, you make 
yourself suffer. Youre in control, you must remember that. 


One of the things about Buddhism that I particularly admire is 
it makes everybody be responsible for themselves. 


ve been at meditation centers where everybody blames: “Oh, 
1s their fault,” ifs “Oh, I couldnt do it because of this.” I 
started calling that monastery “Blame Central.” 


You re not taking responsibility for your own actions and your 
own mind here. Come on! You cart blame your suffering on 
anyone else. Your suffering ¡is yours, and I canft take your 
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suffering away, but you can certainly take your own away. 
Right? 


By letting go of the unwholesome. Why ¡s it unwholesome? 
Because “I am that.” Ifs the false belief in a self: “I have this 
opinion, I have this concept, I have this idea, and boy Ứm 
going to bend it to the end.” 


Thats how wars start, isnt it? You want to affect the world 
around you in a positive way? Smile, laugh, be happy. Dont 
blame anything else or anyone else for your problems. “Its 
his fault, he didn't do what he was going to say.“ Oops, who 
has their own anger, who's making themselves suffer? Who/s 
causing problems for themselves that spreads out and makes 
it problems for other people because theyre putting up with 
your negative mental state. 


One time, and I was a layman again, it did happen, Ï was a 
layman for a lot of years afterward. Munindra-ji was a little 
Indian man that came to visit us in San Jose. He used to talk 
about loving-kindness and how you can change the world, 
change everybody“s view of the world by practicing loving- 
kindness. I didn/t believe ¡t. I decided I was going to test this. 
So I went into a huge shopping mail. 


There must have been thousands of people there. I sat down 
on a bench and I had a sour face, and I kept it like that, 
looking really sad and dejected, miserable. I looked at people 
around me and they had sour faces. They werent smiling 
and happy, they were catching what I was đoïing. I thought 
“Ok, we know that negative thoughts dont work. Change 
the world in a positive way, so lefs try smiling.“ As Ï was 
sitting on the bench, I decided to close my eyes, just started 
smiling and happy feeling and I started feeling “eyes” on me. 
You know when somebody looks at the back of your head, 
you feel them looking at you. I thought, “I wonder whats 
happening.“ I opened up my eyes, there were ten or twelve 
people standing around me looking at me smiling. I thought 
“Oh, that worked!” T got up and left. 
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The more you smile the more you take the effort to wish 
people love and happiness and well-being and clear mind. The 
more you affect the world around you in a positive way, the 
more you're practicing Harmonious Perspective. 


HartrorIous Itaging 


The next part of the eightfold path, they call ¡it Right Thought, 
and I really dont like that definition, those words very much 
because it doesnt really describe what the next fold of the 
eightfold path is. I call it Harmonious Imaging. That sounds 
like, almost like imagination, but its not. What kind of image 
do you hold in your mind? Do you hold an image of being 
happy? Do you hold an image of being prosperous? 


I know a lot of people talk about “wanting to be rich,” but 
what kind of image do they hold ¡in their minđ? Being poorl 
Image yourself as being prosperous. Use that image and the 
universe will come running to you. 


A lot of people right now are out o£ work, twenty percent in 
some places in California. Well, you can get into that image of 
depression, or not. IƯs your choice. 


You hold an image o£ kindness. You hold an image of sending 
loving and kind thoughts to other people. What địd this sutta 
just say? It said when you let go of the unwholesome, and 
you stay with the wholesome, you become prosperous! The 
outside circumstances dont have anything to do with your 
prosperity. You have to do with your own prosperity. 


The thing with Loving-Kindness Meditation thats really 
amazing, ¡in the sutta in the Anguttara Nikãya, the Buddha 
talked about making merit He said, “You make an 
immeasurable amount of merit if you offer food to the saisha. 
You make a huge amount of merit by doing that. You have 
to offer ¡in the right way. Its not just throw it down on the 
table, like people that come and offer food for me. I tell them 
they have to use two hands and it has to be done with respect. 
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Why? Because Ứm helping you so that you make more merit. 
What kind of an image are you holding? When you offer food 
to sañeha members, are you holding an image of happiness, 
then you re đoïng it right. 


The next part is you make even more merit when you take 
the refuge ¡in the Buddha, Dhamma and Sz#sha; more merit 
than feeding the monks. Ist that amazing? You make more 
merit still when you take and keep the five precepts, without 
breaking them ¡in your daily activities. Thats pretty 
1mpressive. 


When you take and keep the five precepts, what does that 
do if you re in business? People know you re not going to lie 
to them, yoưre not going to try take advantage from them, 
you're not going to steal from them. What kind of reputation 
do you have? Do you have a reputation of picking up the 
phone and somebody says something you donít like so you 
curse them out. Or do you have a little mirror on your desk 
that you can look and see whether yoư re smiling or not before 
the phone rings and be smiling and wishing them happiness 
while you re talking with them. What kind of an image are you 
holding? 


Dplifting, happiness. You make more merit still by one 
thought moment o£ loving-kindness. How much merit have 
you made while you re here? Huh? Yeah? 


ST: How do you explain merit? 


BV: It has to do with karma. The merit you gain by doing 
good, uplifting, wholesome things, you gain merit by doing 
that When you gain meri, youre leting go of the 
unwholesome and yoưre developing the wholesome, and 
thats how you become more and more prosperous. Not only 
in this lifetime, but whenever. It always comes back to you. 
If you do things with an unwholesome mind, then you get 
demerit. Thats the way karma works; is action. Some people 
say that karma is intention; intention is part of it. You have to 
have good intentions to do good action, but ¡if you only have 
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the good intention and you donft have the action behind it, 
you donít get such good results from it. You make the most 
merit by seeing and recognizing how Dependent Origination 
actually does work. This all comes back. The more you have 
this uplifted mind, what kind of images are you holding? 
Happy, uplifted images. 


There“s one lady around Ironton (Missouri) that is continually 
saying “I cant afford it, I don“t have any money,“ and all she 
and her husband talk about is getting money, and they hold 
an image of poverty. They can do that ¡f they want, but is not 
as much fun as it is being around people that hold the idea of 
prOSperity. 

When people hold an image of prosperity, or an image of 
prosperity about themselves, they also do it for other people 
around them. This just leads to more good, uplifting imaging. 


The newspapers right now are trying to make everyone afraid, 
and they're being somewhat successful with it. So what do I 
supgest? Donít read the newspapers. Donít look at the news 
on TV. “Well I gotta find out whats happening.” II tell you a 
secret, you dorft. “Well, I have to be educated.“ Well anything 
that is major, that happened, yoưll hear about it from 
somebody else. You dont have to read it in the newspaper. 
Most of the stuff you read in the newspaper, you have this 
idea that is really important to know, and actually it isnt. 
The Queen Mum died. “Ok, how does that change my life?” 
Not at all. Russia fell, “How does that change my life?“ How 
đid I fnd out about it? Somebody told me two years after 
¡it happened. How did that affect my life, my personal life? 
It đidnt. “Well all this news 1s important to know.” No, not 
really. 


How much more time would you have if you didnít read the 
newspapers, except for the funnies; lets not get over-carried 
away with ¡t. Heh. The only thing that's really interesting in 
the newspapers, to be honest, is the weather and the funnies. 
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People ask me about television, I tell them “Note, theres a real 
good thing, ifs called a brick.” Put it through the TV and look 
at how much more time you have to do things that are really 
worth đoïing. Especially now, since they went to digital. 


I mean, this is really amazing, the mind control things that 
are happening on the television. We have a TV at our Centre, 
we đorít have any TV reception. And we have a radio at our 
Centre, and we dor/t have any radio reception. Ha. 


When I go into town with somebody, when they re go¡ing into 
Walmart, I get my news from the Enquiring Mind. AlI of the 
important stuff is there. I look at the front page, thats all I 
do! Ha ha! But you get to see who“s sick ripht now and who“s 
suffering, whatever. 


But how much more time would you have if you didnt 
indulge ¡in all of these things? It doesnt really affect your 
prosperity. Your prosperity ¡is affected by your own mind, 
and your own image. The more you become in harmony with 
a positive image of yourself and other people around you, 
the more prosperous everyone becomes. IỨs a universal law. 
Thats the way it works. When you image yourself being 
successful on the spiritual path then you will be. 


HarIO'I1O011S CO†H†NMHH11CAf10H 


The next part of the eightfold path ¡is called Right Speech 
and I domnt like that so much, so I call it Harmonious 
Communication. Who do you communicate with more than 
anybody else in the world? Yourself. 


How kind are you to yourself? Or how critical are you of 
yourself? If youre critical of yourself, who ¡is developing an 
un-harmonious image? Who ¡is developing a mind that is 
unwholesome by being critical? 


You heard me say a couple đays ago you go through the day 
and you do fifty things that are absolutely brilliant. Everybody 
is happy around you, you re happy yourself, and you do one 
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thing that might not be so good, at least in your own mind. It 
might not be bad to anybody else, but in your own mind. 


What do you wind up thinking about, over and over again? 
Are you practicing Harmonious Perspective at that time? Are 
you practicing Harmonious Imaging at that time? Are you 
practicing Harmonious Communication with yourself at that 
time? The more you can be kind to yourself, not critical, and 
forgive yourself for not being perfect. 


I havent met too many people that are yet, perfect, so. And 
your mindfulness improves. Your observation power of what 
youre đoing with yourself, and to yourself, becomes easier 
to recognize. But this all takes practice. Ok? It takes practice. 
IEs not an easy thing, weve got a lot of old habits and we 
like to think about how we screwed up this or that. We didnt 
do ¡it right, and how we should criticize ourselves for it. But 
when you see yoư re doing that, forgive yourself for not being 
perfect. Welcome to the real world. And make a determination 
not to đo that again. 


Harnon1o1u+s Mo0etrent 


The next part ¡is called Right Action, I admit that I do change 
stuff around, and I call it Harmonious Movement.What 1s 
Harmonious Movement, especially when youre sitting? Its 
đoing things at the right speed. Its đoing it with the right 
amount of energy. Youre not jerking your mind around, 
trying to make things better than they are, putting too much 
energy into things, causes yourself to get restless. Harmonious 
Movement in daily lie means watching what you re doing 
while you re doiïng. 


Harmorrious Liƒestyle 


The next part of the eiphtfold path Uve really come to enjoy, 
and thats Right Livelihood. The standard definition of Right 
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Livelihood is: donít kill anything, donít sell any poisons, dont 
sell any guns, dont take slaves, things like that. 


Think about the eightfold path, the first time anybody heard it 
in this Buddha era, was in the first discourse that the Buddha 
gave. He gave this discourse to five ascetics that were 
practicing purifying themselves. How much sense does that 
make? Not to sell poisons; they wouldnt đo that. Not to sell 
weapons; they wouldnt do that. Not to take on slaves; well 
that doesn“t make sense. 


I call it Harmonious Lifestyle. What kind of lifestyle are you 
leading? Is it a lifestyle that leads to happiness for you and 
others around you, or pain for you and others around you? 


There was a lady in Malaysia, she was absolutely great. She 
came to me one day and she said, “Ứm having these terrible 
dreams. Theyre niphtmares!“ And I said, “Oh, why?” She 
said, “I dont know. It always happens right after I go to a 
horror movie show.” So I said, “Well, don't do that anymore.” 
And she said, “But I like it.” And Tsaid, “Then don't bother me 
about your nightmares!l Leave me alone.” 


In the suttas, in one sutta in particular, in the Middle Length 
Sayings, it says that Right Speech, Ripht Action, and Right 
Livelihood, are part of morality. 


When yoư re meditating you re automatically practicing your 
morality, so you dont need to pay attention to these three 
things. They“re effectively saying that the eightfold path is 
actually a lie, is a fivefold path. 


Then you have people practicing straight Viassanz and they 1l 
tell you that the last one, the Right Concentration, where the 
definition ¡is absolutely: the first /Zna, second jhna, third 
jhãma, fourth jhãna. It doesn/t really mean that and it can mean 
“momentary concentraton“ (khanika samadhi). They re 
effectively picking that one away, so now they have a Eourfold 
Path. 
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When the Buddha gave the discourse, the first time on the 
eightfold path, he was talking to monks about their practice, 
and how they can practice this. Theres no taking out, and I 
found out later that ever since the Buddha died, the scholars 
have đivided the eightfold path into the fivefold path, and the 
three you đort need, and the practHtioners are saying “No, no, 
no, no, no, no, you cart do that.“ Monks have been fighting 
about this for over two thousand years. It will probably go on 
until the end of the Buddha Sãsana. Because Ứm a practicing 
monk, I like to give you the whole eightfold path. 


Practice Right Lifestyle, what does that mean? Keeping your 
mind uplifted, and doing things that help other people to 
have an uplifted mind. Saying things that are uplifting, saying 
things to other people that are uplifting. With your actions 
đuring the đay, doing things that dont harm anybody else, or 
any other animal. In other worđs, live a very clear, aware life. 


Some people like to read books that arent necessarily good, 
and they can cause all kinds of confusion and that sort of thing. 
Sometimes some people like to get on the internet and look at 
things that arent necessarily good to look at. What are they 
doing with their mind at that time? Is that Right Livelihood, 
spending your time looking at things that arent necessarily 
øood for you to be getting involved in? 


Hartnow1o1+s Pracfice 


The next part of the eightfold path, they call it Right Effort, 
and I can go along with Right Effort, but I still change it, and 
I call ¡t Harmonious Practice, or four parts. Recognizing the 
unwholesome, letting go of the unwholesome and relaxing, 
bringing up the wholesome, smile, and come back to your 
object of meditation, and stay with that wholesome state. Its 
Right Efort, also this can be called the six Rs. 
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Harmnon1o1ú+s AffcH†10n 


The next part of the eightfold path, they call ¡it Right 
Mindfulness, and mindfulness itself is a word that has a lot 
of confusion around it. Sister Khema showed me an article in 
the newspaper where there was four or five đifferent teachers 
discussing what the definition of mindfulness was, and one 
person came out and said “Mindfulness is remembering to 
remember to remember!“ What in the world are they talking 
about? 


The sharper your observation power is in how mind“s 
attention moves from one thing to another, the more clear 
Dependent Origination becomes, and so seeing it. 


A lot of people question me about whether m really teaching 
anything about insight, and the answer is “absolutely.“ While 
you re in the jna, Ứm showing you what insight ¡s all the 
time. Ứm not showing you, yoư re showing yourself. 


The insights you get are recognizing how mind's attention 
moves, and you see these little links sometimes that are there, 
and you go “Oh, wowl“ I actually wanted to call this 
meditation “Oh Wow,“” but I got vetoed on that one. Ï want to 
make a magazine called “Oh, Wow,“ and have people write in 
and say “You know, I saw this in my meditation. I really had 
an “Oh, wow†“” 


The function of mindfulness ¡1s to remember, to remember 
what? To remember to observe how mind“s attention moves. 
What does it do when your mindfulness becomes good? It 
makes you look more and more closely to all of these little tiny 
things that arise and pass away, and how they do ¡t. There“s 
one student here that almost every time I see them I ask them if 
they“d “Have you six-R-ed that?,“ — “Oh, there you go again.” 
Ok, look more closely. Thats the whole point of the six Rs, 
so you can look more closely with the clear mind, the bright 
mind, with an alert mind, with an uplifted mind, with a very 
clear Harmonious Perspective of how everything works. 
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Harmnorrtous Collectedness 


The last part of the eightfold path ¡is Right Concentration, 
and “concentration” is a four-letter word, almost. I call it 
Harmonious Collectedness. 


Whats the definition of collectedness? Collectedness is a mind 
thafs calm, very composed, very alert, and still. And that⁄s 
what happens when you get into the jhZnas, you go to different 
degrees of these things. The word jJJnz has been 
misinterpreted for a very long time and there is some 
confusion about his word. There are actually two different 
types of jhna currently used ¡in the world today. Jhãna in the 
Buddha“s teachings means a level or stage of understandingl 
Ủnderstanding what? Each different level of understanding 
is showing us ever more deeply how dependent origination 
actually occurs. This ¡s called an Aware Jhma, it still has Eull 
Awareness and Mindfulness ín it. 


The absorption /hZna ¡s the other kind of jna practice that 
is most popular today. When a meditator practices this one- 
pointed /hãna their mind becomes so deeply concentrated that 
it stays only on the object of meditation. 


Absorption concentration is done like this: The meditator puts 
their attention on an object of meditation for example, on the 
in-breath and the out breath. When a distraction occurs the 
instructions say to immediately let go of that distraction and 
come back to the breath. 


When mind begins to stay just on the sensation of the breath 
eventually there will arise some mental sign that in Päli is 
called a nimiHa. This is like a shiny disk then the meditator is 
the let go of the breath and just stay with that mental disk. 


When mind becomes more concentrated the meditator will 
lose feeling ¡n their body and the force of the concentration 
will stop all đistractions from arising. This is when mind is 
truly absorbed. This state of concentration is called appana 
samadhi, but it is not the same kind of 7hãma that the Buddha 
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taught and practiced. This was what the Bodhisatta practiced 
when he was looking for NibÙana. He rejected this form of 
meditation because he saw that there was something not quite 
ripht with this form of jhãma. 


The kind of meditation that the Buddha taught and practiced 
is similar to the absorption concentration and it goes like this: 
instead of focusing exclusively on just the breath, the Buddha 
added one extra step into the meditation practice and this 
one extra step doesmít allow mind“s attention to get deeply 
absorbed. This one extra step ¡is the relax step. Why is it so 
important to use this relax step in meditation? First before 
telling you this I want to ask you a question. What is craving 
and how are we supposed to recognize it? 


ST: ltis praspingl 
BV: What does that mean? 
ST: Itis a kind of wanting and then holding on to something. 


BV: No, that is not quite it. Craving is the “I want it” or the “1 
dont want it“ mind. Craving always manifest as a tension or 
tightness in our mind and body. 


When we use the relax step in our meditation practice we are 
letting go of craving and this ¡is how we experience the Third 
Noble Truth! So you see every time we use the relax step we 
are purifying our mind. When the meditator relaxes, they will 
notice that mind becomes exceptionally clear and bripht. Why 
is that? Because there is no craving in our mind or body. 


When the Buddha added this one extra step into the 
meditation he was showing us how to let go of craving. The 
Buddha did teach a form of aware /hZna but this form has 
no craving in it. Plus, this type of aware jhãna practice allows 
the meditator to know, see, and experience the eightfold path 
đirectly. The absorption type of/hãna still has craving ïn it, but 
1t is not seen or recognized. 
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This is a brief description of the differences between the 2 
forms of /hãna. Because the absorption /hđna doesnt let go 
Of craving practicing it can never lead the meditator to the 
experience of N¡/bbãma. 


So that“s the eightfold path. 


Suntnaf öƒ the Noble Eightƒfold Path 


When yoư re practicing the six Rs, you re practicing the entire 
eightfold path at that time. When you smile, you re practicing 
the entire eightfold path at that time. When you laugh, you re 
practicing the entire eightfold path at that time. See how 
simple it 1s? 


The whole point o£ talking about the eightfold path is to realize 
that the Buddha's path, the Middle Path, the way that he 
teaches, is to learn how to let go of the unwholesome 
identiicaion with whatever arises, and bring up the 
harmonious perspective, the impersonal observation of all 
thouphts, all feeling, all sensation. 


Everything that happens in the world to you is an impersonal 
process. It doesnt have any concepts in it, doesnt have any 
Opinions in it. Do you see things in an impersonal way; you re 
seeing things very clearly as being a process. What good is 
that? When you see things as being part of a process, you ve let 
øo of suffering; you/ve let go of craving. Your mind becomes 
very content, at ease, and life starts to become fun. 


Any time you're serious, guess who“s there; “I am.“ Guess 
whØ“s causing themselves suffering; “I am.“ Guess who tries 
to control; “I do.” Because you're taking all of your thoughts 
and your feelings personally, and you re grabbing onto them 
with that craving, and the clinging is your opinions and your 
ideas and your concepts, and that big identification with all of 
those things. When you start to see things in an impersonal 
way, your mind doesn't have any hindrances in it, and when 
it doesnt have any hindrances in it then guess who/s not 
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identifying with thoughts and feelings. Any time you have 
repeat thoughts, guess who“s there; “I am.“ Who needs to six- 
R all this stuff, “I do.” 


9. “Formerly, Monks, in this same SãvatthT there was a 
housewife named Vedehika. And a good report about 
Mistress Vedehikã had spread thus: “Mistress Vedehika is 
gentle, Mistress Vedehikã is meek, Mistress Vedehikã is 
peaceful.” Now Mistress Vedehikä had a maid named Käli, 
who was clever, nimble, and neat in her work. The maid 
Kali thought: “A good report about my lady has spread thus: 
“Mistress Vedehikãä is gentle, Mistress Vedehikã ¡is meek, 
Mistress Vedehikä is peaceful.” How is it now, while she 
does not show anger, is it nevertheless actually present in 
her or is it absent? Or else is it just because my work is neat 
that my lady shows no anger though it is actually present in 
her? Suppose I test my lady.” 


“So the maid Käli got up late. Then Mistress Vedehikã said: 
“Hey, Kãli — “What is it, madam? — “What is the matter 
that you get up so late? — “Nothing is the matter, madam.” 
— “Nothing ¡is the matter, you wicked girl, yet you øet up so 
late and she was angry and displeased, and she scowled. 
Then the maid Kãli thought: “The fact is that while my lady 
does not show anger, it is actually present in her, not absent; 
and it is just because my work is neat that my lady shows 
no anger though it is actually present in her, not absent. 
Suppose I test my lady a little more.” 


“So the maid Kãli got up later in the day. Then Mistress 
Vedehika said: “Hey, Kãli — “What is it, madam?” — “What 
1s the matter that you get up later in the day?” — “Nothing 
1s the matter, madam.” — “Nothing is the matter, you wicked 
girl, yet you get up later in the day! and she was angry and 
displeased, and she spoke words of displeasure. Then the 
maid Kãli thought: “The fact is that while my lady does not 
show anger, it is actually present in her, not absent; and it is 
just because my work is neat that my lady shows no anger 
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though it is actually present in her, not absent. Suppose Ï test 
my lady a little more.” 


“So the maid Käli got up still later in the day. Then Mistress 
Vedehika said: “Hey, Kãli — “What is it, madam?” — “What 
1s the matter that you get up still later in the day? — 
“Nothing is the matter, madam.” — “Nothing is the matter, 
you wicked girl, yet you get up still later in the dayf and she 
was angry and displeased, and she took a rolling-pin, gave 
her a blow on the head, and cut her head. 


“Then the maid Kãli, with blood running from her cut head, 
denounced her mistress to the neighbors: “See, ladies, the 
gentle lady“s work! See, ladies, the meek lady“s work! See, 
ladies, the peaceful lady“s work! How can she become angry 
and displeased with her only maid for getting up late? How 
can she take a rolling-pin, give her a blow on the head, and 
cut her head? Then later on a bad report about Mistress 
Vedehikã spread thus: “Mistress Vedehikä is rough, Mistress 
Vedehikä is violent, Mistress Vedehikäã is merciless.” 


10. “So too, Monks, some monk is extremely gentle, 
extremely meek, extremely peaceful, so long as disagreeable 
courses oí speech do not touch him. But it is when 
disagreeable courses of speech touch him that it can be 
understood whether that monk is really kind, gentle, and 
peaceful. I do not call a monk easy to admonish who is easy 
to admonish and makes himself easy to admonish only for 
the sake of getting robes, alms food, a resting place, and 
medicinal requisites. 


These are the four requisites. A monk is not supposed to be 
kind and gentle just to try to get these things, with that kind of 
mĩnd. 


Why is that? Because that monk is not easy to admonish 
nor makes himself easy to admonish when he gets no robes, 
alms food, resting place, and medicinal requisites. But when 
a monk is easy to admonish and makes himself easy to 
admonish because he honors, respects, and reveres the 
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Dhamma, him I call easy to admonish. Therefore, Monks, 
you should train thus: “We shall be easy to admonish and 
make ourselves easy to admonish because we honor, respect, 
and revere the Dhamma.” 


Do you understand the word “admonish?” 
Discipline. 
That is how you should train, Monks. 


11. “Monks, there are these five courses of speech that others 
may use when they address you: 


their speech may be timely or untimely, 

true or untrue, 

gentle or harsh, 

connected with good or with harm, 

spoken with a mind of loving-kindness or with inner hate. 


When others address you, their speech may be timely or 
untimely; 


when others address you, their speech may be true or untrue; 


when others address you, their speech may be gentle or 
harsh; 


when others address you, their speech may be connected 
with good or with harm; 


when others address you, their speech may be spoken with a 
mind of loving-kindness or with inner hate. 


Herein, Monks, you should traïn thus: 


“Our minds wilÏ remain unaffected, and we shall utter no 
evil words; 


we shall abide compassionate for their welfare, with a mind 
of loving-kindness, without inner hate. 
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We shall abide pervading that person with a mind imbued 
with loving-kindness, and starting with him, 


we shall abide pervading the all-encompassing world with 
a miỉnd imbued with loving-kindness, abundant, exalted, 
1mmeasurable, without hostility and without iÏlI will. 


That is how you should train, Monks. 


Ok, thats what yoưre learning now. It doesn“t matter what 
somebody else's opinion is. It doesn“t matter if they give it to 
you, they give you information in a timely or untimely way. 


It doesnt matter if they give you hatred. It doesn“t matter if 
they give you criticism. 


You radiate loving-kindness to that person. And remember 
that thats just the first part of the practice. Then you start 
radiating loving-kindness to all beings around you and the 
whole world. 


Because of the nature of the way that I teach there is a lot of 
criticism that comes my way because Ứm not teaching in the 
normal way. Yeah, thats what I đo. 


Somebody in Germany, they took one part of one thing that 
I said and they blew it up into some kind of major thing, 
and they were very critical of what I said. Somebody else in 
Germany read ¡it and they sent it to me and they said, “Oh, 
you gotta repeat, you gotta come back and you have to tell 
this person whats really true, and what's not true. You should 
rebuke what he said.” I said, “No, I don/t care. [ dont care 
what they say at all.” 


There was another article that was written and it criticized 
me for saying that theres two different kinds of Nibbãma; 
mundane N/bãna and supra-mundane N¡/bbãna, and they 
criticize me for it. I felt like writing back to them and say, 
“Criticize me some more.“ Many people came to our website 
it was unbelievable; Germany. Theres no need to respond 
to that sort of thing, there's no need to respond to negative 
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criticisms. Love the person and use that as the reminder to 
practice your Loving-Kindness Meditation to all beings. Keep 
your mind on loving-kindness as often as you possibly can 
đuring the day. 


You will be well thought of you will be prosperous. 
Prosperous doesnt necessarily mean have anything to do with 
material wealth. Other people say to you that, because you're 
kind, because you re helpful, because you can do things that 
will make life easier for other people, prosperity comes to 
you; thats being prosperous. Worry about not having material 
things? No thanks. 


This year, m not really traveling all that much. m only 
going to be traveling twelve thousand miles to Vietnam, and 
it was about six thousand miles to Germany. Thats twenty- 
four thousand and twelve thousand. m only traveling thirty- 
six thousand miles and I đowt have a dime. I dowt have any 
money. Any money I get goes ¡in the kitty to help build the 
monastery. [ don“t need any money, and I travel all around the 
world. How đo I do that? By helping other people. By showing 
other people that I really appreciate them, and I wish them 
well by teaching Dhamma. 


ST: Right. I/s warm. Ifs more than warm. 


BV: IƯs a lot warmer than where I live obviously, outside no. 
Ihave a wood burning stove in my kuti. We call it a kuti, is 
actually a fairly big hut. I dont like cold weather. Ứm sorry, I 
just donít like it. Ï spent twelve years in Asia, I was in heaven 
because it was warm. I build up the stove in the morning, get it 
up to about eighty degrees, and m fine. You know, Ứm sitting 
around with a light robe on and, no problem. Everybody that 
comes in, they come in then “Oh, is warm ¡in here.“ They 
keep their jackets on and they stood; before long they say “You 
know, its really hot in here.” 


But I also, I have a loft. It got cold, I mean it got down to three 
degrees, it was really cold. I go up to my loft, the fire goes out 
in the stove, but it stayed so nice and toasty up there, I had 
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to kick blankets off. Then Ứd come in, in the morning and say 
“You know, this is really nice and warm up there.“ Ifs too 
warm, I had to take some of the blankets off and everybody ¡is 
giving me a very dirty look because theyre all freezing. You 
know, they “re wearing full-on clothes, four or five shirts, and a 
coat, and gloves, and they“re cold. 


So I get cold but I am prosperous because I hold positive 
thoughts. I don t get cold often. Ifs usually pretty warm when 
I need it to be. 


12. “Monks, suppose a man came with a hoe and a basket 
and said: “I shall make this great earth to be without earth.” 
He would dig here and there, strew the soil here and there, 
spit here and there, and urinate here and there, saying: “Be 
without earth, be without earth! What do you think, Monks? 
Could that man make thỉs great earth to be without earth?” 
— “No, venerable sir.” — “Why is that? Because thỉs great 
earth is deep and immeasurable; it is not easy to make it 
be without earth. Eventually the man would reap only 
weariness and disappointment.” 


13. “So too, Monks, there are these five courses of speech that 
others may use when they address you: 


their speech may be timely or untimely, 

true or untrue, 

gentle or harsh, 

connected with good or with harm, 

spoken with a mind of loving-kindness or with inner hate. 


When others address you, their speech may be timely or 
untimely; 


when others address you, their speech may be true or untrue; 


when others address you, their speech may be gentle or 
harsh; 
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when others address you, their speech may be connected, 
with good or with harm; 


when others address you, their speech may be spoken with a 
mind of loving-kindness or with inner hate. 


Herein, Monks, you should traïn thus: 


“Our minds wilÏ remain unaffected, and we shall utter no 
evil worđs; 


we shall abide compassionate for their welfare, with a mind 
of loving-kindness, without inner hate. 


We shall abide pervading that person with a mind imbued 
with loving-kindness, and starting with him, 


we shall abide pervading the all-encompassing world with a 
mỉnd similar to the earth, abundant, exalted, immeasurable, 
without hostility and without ilI will 


That is how you should train, Monks. 


14. “Monks, suppose a man came with crimson, turmeric, 
indigo, or carmine and said: I shall draw pictures and make 
pictures appear on empty space.“ What do you think, Monks? 
Could that man draw pictures and make pictures appear 
on empty space?” — “No, venerable sir.” — “Why is that? 
Because empty space is formless and non-manifested; it is 
not easy to draw pictures there or make pictures appear 
there. Eventually the man would reap onÌÏy weariness and 
disappointment.” 


15. “So too, Monks, there are these five courses of speech that 
others may use when they address you: 


their speech may be timely or untimely, 
true or untrue, 

gentle or harsh, 

connected with good or with harm, 


spoken with a mind of loving-kindness or with inner hate. 
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When others address you, their speech may be timely or 
untimely; 


when others address you, their speech may be true or untrue; 


when others address you, their speech may be gentle or 
harsh; 


when others address you, their speech may be connected, 
with good or with harm; 


when others address you, their speech may be spoken with a 
mind of loving-kindness or with inner hate. 


Herein, Monks, you should traïn thus: 


“Our minds wilÏ remain unaffected, and we shall utter no 
evil worđs; 


we shall abide compassionate for their welfare, with a mind 
of loving-kindness, without inner hate. 


We shall abide pervading that person with a mind imbued 
with loving-kindness, and starting with him, 


we shall abide pervading the all-encompassing world with 
a mind similar to empty space, abundant, exalted, 
1mmeasurable, without hostility and without iÏlI will. 


That is how you should train, Monks. 


16. “Monks, suppose a man came with a blazing grass-torch 
and said: “I shall heat up and burn away the river Ganges 
with this blazing grass-torch. What do you think, monks? 
Could that man heat up and burn away the river Ganges 
with that blazing grass-torch?” — “No, venerable sir.” — 
“Why is that? Because the river Ganges is deep and 
1mmense; it is not easy to heat it up or burn it away with 
a blazing grass-torch. Eventually the man would reap only 
Wweariness and disappointment. 


17. “So too, Monks, there are these five courses of speech that 
others may use when they address you: 
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As you notice there“s a lot of repeating ¡n this one. He wanted 
it to sink in really deeply. Hold the mind that is attentive and 
let it sink in and you']I gain benefit from this. 


Tf you judge it, “Ứve already heard this, I dont need to hear 
it more than once,“ what kind of an uplifted mind are you 
holding at that time? What kind o£ a wholesome mind are you 
holding at that time? Be attentive. 


Their speech may be timely or untimely, 

true or untrue, 

gentle or harsh, 

connected with good or with harm, 

spoken with a mind of loving-kindness or with inner hate. 


When others address you, their speech may be timely or 
untimely; 


when others address you, their speech may be true or untrue; 


when others address you, their speech may be gentle or 
harsh; 


when others address you, their speech may be connected, 
with good or with harm; 


when others address you, their speech may be spoken with a 
mind of loving-kindness or with inner hate. 


Herein, Monks, you should traïn thus: 


“Our minds wilÏ remain unaffected, and we shall utter no 
evil worđs; 


we shall abide compassionate for their welfare, with a mind 
of loving-kindness, without inner hate. 


We shall abide pervading that person with a mind imbued 
with loving-kindness, and starting with him, 
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we shall abide pervading the all-encompassing world with 
a miỉnd similar to the river Ganges, abundant, exalted, 
1mmeasurable, without hostility and without iÏlI will. 


That is how you should train, Monks. 


18. “Monks, suppose there were a catkin bag that was 
rubbed, well rubbed, thoroughly well rubbed, soíft, silky, 
rid of rustling, rid of crackling, and a man came with a 
stick or a potsherd and said: “There is this catkin bag that 
1s rubbed, well rubbed, thoroughly well rubbed, soft, silky, 
rid of rustling, rid of crackling. I shall make it rustle and 
crackle. What do you think, Monks? Could that man make 
1t rustle or crackle with the stick or the potsherd?” — “No, 
venerable sir” — “Why is that? Because that catkin bag 
being rubbed, well rubbed, thoroughly well rubbed, soít, 
sỉilky, rid of rustling, rid of crackling, it is not easy to make 
1t rustle or crackle with the stick or the potsherd. Eventually 
the man would reap only weariness and disappointment.” 


19. “So too, Monks, there are these five courses of speech that 
others may use when they address you: 


their speech may be timely or untimely, 

true or untrue, 

gentle or harsh, 

connected with good or with harm, 

spoken with a mind of loving-kindness or with inner hate. 


When others address you, their speech may be timely or 
untimely; 


when others address you, their speech may be true or untrue; 


when others address you, their speech may be gentle or 
harsh; 


when others address you, their speech may be connected 
with good or with harm; 
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when others address you, their speech may be spoken with a 
mind of loving-kindness or with inner hate. 


Herein, Monks, you should traïn thus: 


“Our minds wilÏ remain unaffected, and we shall utter no 
evil worđs; 


we shall abide compassionate for their welfare, with a mind 
of loving-kindness, without inner hate. 


We shall abide pervading that person with a mind imbued 
with loving-kindness; and starting with him, 


we shall abide pervading the all-encompassing world with 
a mỉnd similar to a catkin bag, abundant, exalted, 
1mmeasurable, without hostility and without iIlI will. 


That is how you should train, Monks. 


20. “Monks, even if bandits were to sever you savagely limb 
by limb with a two-handled saw, he who gave rise to a mind 
of hate towards them would not be carrying out my teaching. 


Herein, Monks, you should traïn thus: 


“Our minds wilÏ remain unaffected, and we shall utter no 
evil worđs; 


we shall abide compassionate for their welfare, with a mind 
of loving-kindness, without inner hate. 


We shall abide pervading them with a mind imbued with 
loving-kindness; and starting with them, 


we shall abide pervading the all-encompassing world with 
a miỉnd imbued with loving-kindness, abundant, exalted, 
1mmeasurable, without hostility and without iÏll will. 


That is how you should train, Monks. 


21. “Monks, if you keep this advice on the simile of the saw 
constantly in mind, do you see any course of speech, trivial 
or øross, that you could not endure?” — “No, venerable sir.” 
— “Therefore, Monks, you should keep this advice on the 
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simile of the saw constantly in mind. That will lead to your 
welfare and happiness for a long time.” 


That is what the Blessed One said. The monks were satisfied 
and delighted in the Blessed One”s words. 


Great advicet Absolutely brilliant because it keebps your mind 
focused on loving-kindness all the time. 


What do you think about when you go from your house to 
your car? Ho-hum, think about this, think about that. 


Why dont you six-R those thoughts and radiate some loving- 
kindness? When you have to wait in line at the grocery store, 
what are you doing with your mind? Looking at your watch, 
“I gotta get going, this is taking so long.” Well, you know what 
everybody else's mind is doing, so why dont you take the 
time to radiate loving-kindness at that time? 


There“s a lot of little keys, a lot of little things that you do in the 
day that if you make the determination that: “Every time Ứm 
going to do this action, every time I open up this drawer, every 
time I open up a đoor, that thats going to be the reminder for 
me to practice loving-kindness to all beings, and radiate that 
happy feeling.“ What do you wind up doing with your mind 
most o£ the day? 


Remember that the Buddha said, “What you think and ponder 
on, thats the inclination of your mind.“ The more you think 
smiling happy thoughts, the more your mind will tend to have 
smiling happy thoughts. So what to do? When you get out of 
here, the retreats not done. This is only the first part of the 
retreat. The real retreats out there. The one thats going to test 
you in all kinds of ways. Remember this sutta. 
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May suffering ones be suffering free 
And the fear struck fearless be. 
May the grieving shed all grief 
And may all beings find relief. 
May all beings share this merit 

That we have thus acquired 
For the acquisition of 
AlI kind of happiness. 
May beings inhabiting space and earth 

Devas and Nagas of mighty power 

Share in this merit of ours. 
May they long protect 
the Buddha“s Dispensation. 
Sadhu... Sadhu... Sadhu... 
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Vipassana method and left Burma to continue his search. 


He went to Malaysia again and began teaching Loving- 
Kindness Meditation. In 1995, Bhante was invited to live and 
teach at Brickfields, the largest Theravadan monastery ¡in 
Malaysia directed by K. Sri Dhammanada. There, K. Sri was so 
impressed by Bhante's knowledge that he had him take over 
some of his talk and teaching schedule at the temple. 


Bhante subsequently met with a venerable Sri Lankan monk 
who told him that he was teaching meditation correctly, but to 
stop referencing the Vissudhi Magga and just use the suttas. 
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Thus, Bhante then began to study the sutta texts more 
thoroughly and to practice meditation according to these texts. 
After a three month self-retreat, he came back to Malaysia and 
wrote a book on the Mindfulness of Breathing called “The 
Anãpãnasati Sutta: A Practical Guide to Mindfulness of 
Breathing and Tranquil Wisdom Meditation.“ This book has 
been revised and has now been published as “The Breath of 
Love.” 


Bhante Vimalaramsi came back to the USA in 1998, and he 
has been teaching meditation throughout the country since 
then. In 2003 he co-founded the United International Buddha- 
Dhamma Society, UIBDS. UIBDS supports the Dhamma Sukha 
Meditation Center located near Annapolis, Missouri, U5A, 
where he teaches meditation from May through October each 
year. The balance of the year is spent traveling around the 
world giving retreats and talks. He ¡is the ỦSA representative 
to the World Buddhist Council of Kobe Japan and was 
installed in 2007. 


Tf you would like to, you can go to Bhantes website for more 
information and listen to more of his talks. You may see videos 
of his talks on youtube.com as well as at dhammasukha.org. 


Index of Suttas 


Sutta translatons were taken from The Middle Leneth 
Discourses 0ƒ the Buddha: A TranslaHon oƒ the MaJhmma Nikãwn; 
and from The Connected Discourses 0ƒ the Buddha: A TranslaHon 
0ƒ the Samwyutta Nikñwa. 


® MN-20: The Removal of Distracting Thoughts 

(Vitakkasanthana Sutta), page 211 

®  MN-10: The Foundations of Mindfulness (Satipatthana 

Sutta), page 145 

® MN-111:One By One As They Occurred (Anupada 

Sutta), page 899 

©  MN-38: The Greater Discourse on the Destruction of 

Craving (Mahãtanhãsankhaya Sutta), page 349 

® MN-135: The Shorter Exposition of Action 

(Cũ]akammavibhanga Sutta), page 1053 

s® MN-95: With Canki (CankT Sutta), page 775 

® MN-148: The Six Sets of Six (Chachakka Sutta), page 1129 

® MN-21: The Simile of the Saw (Kakacũpama Sutta), page 
217 








Glossary 


As Bhante reads throuph the text he substitutes some terms 
with what he believes to be a better representation of the Päli, 
and closer to the original meaning intended by the Buddha. 


“Applied and sustained thought” is translated as 
“Thinkins and examrnrne thousht” 

“Bhikkhu/ ¡s translated as “Monk“ or “Sident” 
“Concentration” is translated as “Collectedness ” 
“Contemplate” is translated as “Oser0e“ 
“Eightfold Path“ ¡s translated as “Harmonious Path“ 
“Enlightenment is translated as “At0akerine” 
“Pleasure” is translated as “Happrness ” 
“Rapture“ is translated as “Jo“ 

“Volition” 1s translated as “Formafion 

“Zeal” is translated as “Enfhustnsrn” 


